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IZVLEČEK 
 
V diplomski nalogi smo želeli ugotoviti, kako gibalna dejavnost vpliva na šolsko uspešnost 
srednješolcev oziroma mladostnikov, kako srednješolci preživljajo svoj prosti čas in kakšen 
odnos imajo do zdravega načina življenja. V uvodnem delu je poudarek predvsem na celostnem 
razvoju  človeka ter vplivih  gibalne dejavnosti  na njegov  razvoj  in  oblikovanje zdravega 
življenjskega sloga. V nadaljevanju so bili raziskani nekateri vidiki športne aktivnosti mladih v 
povezavi z njihovim življenjskim slogom. Pri tem je bil večji poudarek namenjen njihovemu 
preživljanju prostega časa, skrbi za zdravje, pojmovanju vrednot, ki lahko vplivajo na njihovo 
ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi, ter motivom, ki lahko vplivajo na preživljanje prostega 
časa. 
 
V  raziskavi je sodelovalo 140 srednješolcev prvega, drugega, tretjega in četrtega letnika Srednje 
šole Črnomelj splošne gimnazije. Njihovo gibalno dejavnost v povezavi s šolsko uspešnostjo 
smo ugotavljali s pomočjo anketnega vprašalnika. Rezultati, ki smo jih pridobili, so bili 
obdelani s pomočjo računalniškega programa za statistično obdelavo podatkov SPPS. 
Ugotovili  smo,  da  gibalna  dejavnost  nima  poglavitnega  vpliva  na  šolsko  uspešnost 
srednješolcev. Kljub temu da to ni najpogostejša dejavnost, ki jo izvajajo v prostem času, pa 
predstavlja pomemben del njihovega življenjskega sloga, saj je večina mladih v prostem času 
kar pogosto gibalno dejavnih. Prišli smo do ugotovitve, da se mladostniki, ki so športno 
aktivnejši, bolj zavedajo pomena redne gibalne dejavnosti, kar se odraža tudi v njihovih 
vrednotah in skrbi za lastno zdravje. Z raziskavo smo tudi ugotovili, da med fanti in dekleti 
obstajajo razlike v ukvarjanju z gibalnimi dejavnostmi ter da se fantje pogosteje ukvarjajo z 
gibalnimi dejavnostmi kot dekleta.
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ABSTRACT 
 
The aim of this thesis is to discover the influence of physical activity on grammar school 
students' academic success. Key is to learn how grammar school students spend their free time 
and to understand what their attitudes are regarding a healthy lifestyle. The introductory section 
emphasizes the broad development of man as well as the influences of physical activity on 
his/her development and the formation of a healthy lifestyle. Presented also is the research of 
some aspects of the physical activity of the youth in relation to their lifestyle. The focus is to 
examine their free time habits, their health concerns, their understanding of the values which 
can influence their involvement in physical activities and the motivations influencing how they 
utilize their free time. 
 
140 students of the 1st, 2nd, 3rd and 4th grades of the general grammar school programme at 
the Črnomelj high school participated in the survey. The amount of their physical activity in 
relation to their academic success was compiled from survey questionnaires. A statistical data 
analysis SPPS computer program analyzed the completed surveys. 
 
The analysis confirms that physical activity does not have a major influence on the academic 
success of grammar school students. It also reveals the fact that physical activity was not the 
students' most common spare time pursuit, but nevertheless it is an important part of their 
lifestyle because most young people are quite often physically active in their free time. The 
conclusions to be drawn from the study are the following: those young people who are more 
physically active have increased awareness of the importance of regular physical activity and 
they have increased values and concerns for their own health. The study establishes that in this 
group there are differences between boys and girls regarding their involvement in physical 
activities and that the boys engage in physical activities more often than the girls.
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1.  UVOD 
 
 
RAZVOJNI PROCES 
 
Otroci in mladostniki se razlikujejo po višini, spolu, teži, telesni konstituciji, zgradbi, 
inteligenci, osebnostnih lastnostih in čustvenih odzivih. Oblikovan imajo različen življenjski 
slog in okolje, v katerem živijo, odnose, ki jih imajo, vrste šol, ki jih obiskujejo, in načine, kako 
preživljajo prosti čas. 
 
Razvoj se deli na posamezna razvojna obdobja, delitev pa je odvisna od skupnih značilnosti 
posameznikov, ki pripadajo določenim starostnim skupinam (Videmšek in Pišot, 2007). V vsaki 
razvojni fazi prevladuje določena značilnost, ki je najbolj tipična za določeno razvojno obdobje. 
V vsakem obdobju mora posameznik zadovoljiti razvojne zahteve, da po stadijskih teorijah 
lahko preide na višjo razvojno stopnjo (Zurc, 2008). Razvoj človeka poteka od splošnih do 
posebnih oblik vedenja. Integracijska funkcija človeku omogoča postopno opravljanje 
kompleksnejših dejavnosti. 
 
(Papalia, Olds in Feldman, 2003) se držijo zaporedja petih obdobij, ki so splošno sprejeta v 
zahodnih industrializiranih družbah, in sicer: 
 
-    prenatalno obdobje (od spočetja do rojstva), 
 
-    obdobje dojenčka in malčka (od rojstva do 3. leta), 
 
-    zgodnje otroštvo (od 3. do 6. leta), 
 
-    srednje otroštvo (od 6. do 11. leta), 
 
-    mladostništvo (od 11. do približno 20. leta). 
 
 
DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA OTROKOV RAZVOJ IN NAČIN ŽIVLJENJA 
 
 
Otrokov razvoj je celovit proces, ki je povezan s spremembami na telesnem področju, gibalnem 
 
razvoju,  v  kognitivnem  razvoju,  ki  vsebuje  spremembe  v  intelektualnih  procesih  (razvoj
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spomina, sklepanja, reševanja problemov, govora, učenja), s spremembami v čustveno- 
osebnostnem razvoju, ki predstavlja spremembe v doživljanju, izražanju ter uravnavanju čustev 
in s spremembami v socialnem razvoju, ki se nanašajo na razvoj komunikacije, medosebnih 
odnosov in socialnih spretnosti (Zurc, 2008). 
 
Ne obstaja teorije, ki bi ji uspelo v celoti pojasniti otroka oziroma njegovega razvoj, niti 
enotnega mnenja, ki bi potrdilo, kako se človek razvija in kaj vse vpliva na njegov razvoj. 
Eriksonove psihosocialne teorije se osredotočajo na razlaganje otrokovega socialnega in 
čustvenega razvoja, Jean Piagetove kognitivne razvojne teorije razlagajo otrokov spoznavni 
razvoj, vedenjske teorije in teorije socialnega učenja (B. F. Skinner) pa proučujejo zunaj vidne 
specifične oblike posameznikovega vedenja in njegov socialni razvoj (Zurc, 2008). Teorije 
razvoja človeka so pokazale, da obstaja več razvojnih zakonitosti. 
 
Otrokov organizem teži k razvoju in ohranjanju obstoječega stanja. Proces zorenja prinaša 
ohranjanje ravnovesja v  organizmu in prilagajanje novim potrebam. Adaptacija omogoča 
človeku aktivno prilagajanje skozi vse življenje. Spremembe različnih človekovih sposobnosti, 
spretnosti in značilnosti so odvisne od dednostnih dejavnikov, okolja in lastne aktivnosti (Pišot 
in Planinšec, 2005). 
 
 
DEDNOST IN OKOLJE 
 
Razvoj otroka od njegovega spočetja poteka po nekaterih naravnih danostih. Na njegov razvoj 
vpliva kombinacija prirojenih (povezanih z biološko in psihološko osnovo), socialnih, 
ekonomskih in družbenih dejavnikov. Že pred rojstvom zaznava različne dražljaje iz okolja, ki 
lahko vplivajo na njegov nadaljnji razvoj. Otrokovo okolje, v katerem se rodi in odrašča, lahko 
vpliva na njegov spoznavni, telesni, gibalni, čustveni in socialni razvoj. Poleg življenjskega 
stila, prehranjevanja in bolezni med dejavnike okolja uvrščamo tudi gibalno dejavnost. 
Seštevek vplivov iz okolja na otroka je odvisen od sestave pozitivnih in negativnih vplivov, ki 
jih je deležen. Neustrezni vplivi ali odsotnost ustreznih vplivov okolja lahko negativno vplivajo 
na razvoj. Raznolikost in vsebinska bogatost okolja lahko zagotovijo razvojne spodbude, ki
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bodo otroku omogočile vzpostavitev primernega odnosa z osebami in objekti okolja. 
Pomemben dejavnik zavestnega in aktivnega vključevanja in soustvarjanja okolja predstavlja 
tudi otrokova lastna aktivnost (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Dedovanost je statistična ocena, ki  nam da podatek, kako  velik je prispevek  dednosti k 
medosebnim razlikam v določeni potezi in v določenem času znotraj neke populacije. Določi 
lahko zgolj statistični razpon, v katerem geni prispevajo k pojavljanju določene poteze, ne more 
pa razložiti, kako poteka razvoj posamezne poteze (Papalia idr., 2003). 
 
Prirojene biološke osnove, ki temeljijo na razvoju človekovih sposobnostih in značilnostih, 
predstavljajo dednostne dejavnike. Pri otroku je pomembno prepoznati njegove podedovane 
značilnosti in hkrati vplive okolja ter na tej osnovi usmerjati proces obojestranskosti in 
sovplivanja dednosti in okolja (Zurc, 2008). 
 
 
OBDOBJE MLADOSTNIŠTVA 
 
V nekaterih družbah lahko prehod iz obdobja otroštva v obdobje odraslosti označujejo različni 
obredi, verski blagoslovi, ločitev od družine, preizkušnje moči in vzdržljivosti. V sodobnih 
industrijskih družbah je ta prehod bolj postopen in manj določen. Sodobne družbe imenujejo 
dolgo prehodno obdobje mladostništva, razvojno obdobje otroka do odraslega, v katerem 
prihaja do velikih telesnih, spoznavnih in psihosocialnih sprememb posameznika. 
Mladostniško obdobje traja približno desetletje, od starosti približno enajst ali dvanajst let do 
poznih najstniških ali zgodnjih dvajsetih let. To obdobje naj bi se začelo s puberteto, to je 
procem, v katerem posameznik spolno dozori in se lahko začne razmnoževati. V primerjavi s 
prejšnjimi generacijami, se puberteta pri najstnikih pojavi prej. Za poklicne poti se najstniki 
odločajo  kasneje,  saj  sodobna  družba  od  njih  zahteva  daljše  obdobje  izobraževanja  in 
usposabljanja (Papalia idr., 2003). 
 
Znanstveniki, ki se ukvarjajo z razvojem, proučujejo kvantitativne spremembe (povezane s 
spremembo v številu in količini, npr. rast, povečanje teže ...) in kvalitativne spremembe
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(povezane s spremembo v vrsti, strukturi in organizaciji). Ločijo telesni, spoznavni in 
psihosocialni razvoj, ki so medsebojno povezani. Tekom življenja vsako področje razvoja 
vpliva na ostala področja. 
 
 
Tabela 1 
 
Splošne značilnosti nekaterih obdobij človekovega razvoja (Papalia, Olds in Feldman, 2003). 
 
 Telesni razvoj Spoznavni razvoj Psihosocialni razvoj 
Obdobje          srednjega 
 
otroštva  (od  6.  do  11. 
 
leta) 
Upočasni se rast. 
 
Izboljša se moč in mišične 
 
sposobnosti. 
 
Zdravje je na splošno boljše 
kot v vseh ostalih 
življenjskih obdobjih. 
Egocentrizem pojema. Začne 
 
razmišljati        logično,        a 
konkretno. 
Izboljšujeta   se   spomin   in 
jezikovne sposobnosti. 
Napredek     v     spoznavnem 
razvoju  omogoča  izkoristek 
formalnega izobraževanja. 
Pokažejo   se   posebne  učne 
potrebe  in  sposobnosti  (pri 
nekaterih otrocih). 
Samopodoba     postane     bolj 
 
kompleksna    in    vpliva    na 
 
samospoštovanje. 
 
Koregulacija odseva postopen 
prehod nadzora s staršev na 
otroka. 
Osrednji pomen prevzamejo 
vrstniki. 
Mladostništvo 
 
(od 11. do približno 20. 
 
leta) 
Telesna    rast    in    druge 
 
spremembe    so    hitre    in 
globoke. 
Nastopi spolna zrelost. 
Glavne   vire   tveganja   za 
zdravje            predstavljajo 
nekateri  vedenjski   vzorci, 
na primer motnje hranjenja 
ali zlorabe drog. 
Razvija       se       sposobnost 
 
abstraktnega mišljenja in 
uporabe znanstvenega 
sklepanja. 
V    nekaterih    stališčih    in 
vedenjih  se  še  vedno  kaže 
nezrelost mišljenja. 
Izobraževanje                      je 
osredotočeno  za  prehod  na 
srednjo   šolo    in    fakulteto 
oziroma zaposlitev. 
Osrednjega   pomena   postane 
 
iskanje identitete, tudi spolne. 
Odnosi s starši so na splošno 
dobri. 
Vrstniške skupine so v pomoč 
pri razvoju in preizkušanju 
samopodobe, vendar lahko 
delujejo tudi antisocialno. 
Zgodnja   odraslost   (do 
 
približno 40. leta) 
Vzpostavljanje  intimnih  in 
 
partnerskih odnosov. 
Utrjevanje      položaja      na 
 
poklicnem  in  zaposlitvenem 
 
področju. 
Doseganje         samostojnosti, 
 
osamosvajanje od družine. 
Vključevanje v širšo družbeno 
skupnost. 
 
 
 
GIBALNA DEJAVNOST 
 
Gibalna dejavnost je lahko individualna ali skupinska aktivnost, v katero spadajo aktivnosti 
v prostem času, v šoli, pri delu kot tudi aktivnosti z namenom približevanja ciljem
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vsakodnevnih nujnih in načrtovanih dejavnosti posameznika (na poti v šolo, službo, opravkih 
itd.). Gibalna dejavnost je namenjena krepitvi in izboljšanju posameznikove gibalne 
učinkovitosti, njegovega zdravja in splošnega počutja. Za zdravje koristne oblike gibalnih 
dejavnosti spadajo tudi športna rekreacija, delovno rekreativne aktivnosti in transportne oblike 
gibanja. Redna, prilagojena in ustrezno intenzivna gibalna dejavnost pozitivno učinkuje na 
celosten razvoj človekovega organizma (Završnik in Pišot, 2005). 
 
Skupni imenovalec večine teorij športa oziroma športne dejavnosti je, da je prostovoljna, da se 
odvija po naprej določenih pravilih in da se ljudje vanjo vključujejo, ker jim ponuja 
zadovoljstvo, zabavo ter možnost, da izboljšajo in ohranjajo svojo telesno zmogljivost. Za 
telesno dejavnost Škof (2010) v svojem delu pogosto uporablja termin gibalna dejavnost. S 
pojmom telesne dejavnosti je zajet širši spekter človekovih dejavnosti kot s pojmom športnih 
dejavnosti. Dejavnosti, ki jih ne moremo poimenovati kot športne, so denimo kolesarjenje v 
službo, planinarjenje, delo na polju itd. Če tudi gre za nenamensko in neorganizirano 
udejstvovanje v telesnem gibanju, pri delu (delo na kmetiji, fizična dela idr.), transportu (hoja 
ali kolesarjenje v šolo ali službo), ima telesna dejavnost aktiven pomen. Tudi tovrstne 
dejavnosti vplivajo na povečano intenzivnost delovanja različnih funkcionalnih sistemov in 
psihofizičnih sposobnosti. To se zgodi ko obseg in intenzivnost dejavnosti preseže zahtevan 
prag. To povzroči postopno povečanje psihomotoričnih sposobnosti človeka. Prag zahtevnosti 
izvajanja neke določene gibalne dejavnosti za sproženje prilagoditvenih procesov je odvisen od 
stanja treniranosti oziroma od posameznikovega trenutnega psihofizičnega stanja (Škof, 2010). 
Gibalna dejavnost predstavlja eno izmed temeljnih življenjskih potreb, zato je je pomembna 
sestavina kakovostnega življenja (Zurc, 2008). 
 
 
GIBALNA DEJAVNOST OTROK IN MLADINE 
 
Gibalna dejavnost predstavlja pomembno vlogo v otrokovem razvoju. Na človekov obstoj in 
njegov skladen biopsihosocialni razvoj pomembno vplivata gibanje in šport. Svetovna 
zdravstvena organizacija (SZO) opozarja, kako pomembno je gibanje za otrokov skladen 
razvoj. Poleg najočitnejših vplivov gibalne dejavnosti za zdravo rast in razvoj mišično- 
skeletnega,  srčno-žilnega  in  dihalnega  sistema  ter  ohranjanje  energijskega  ravnotežja  za
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vzdrževanje zdrave telesne mase ima vpliv tudi na psihosocialni razvoj, kot je razvoj 
samopodobe, vzpostavljanje socialnih stikov idr. Organizacija poudarja tudi preventivno vlogo 
gibalne dostiejav pri preprečevanju razvoja tveganega vedenja pri otrocih in mladostnikih 
(nasilje, nezdrava hrana, uporaba tobaka, alkohola itd.). S pomočjo gibalne dejavnosti se 
razvijajo trdni temelji zdravega življenjskega sloga, ki predstavljajo osnovo za kakovostnejše 
življenje (Škof, 2010). 
 
 
VPLIV GIBALNE DEJAVNOSTI NA ZDRAVJE OTROK IN MLADINE 
 
Aktiven življenjski slog in gibalna dejavnost sta pomembna dejavnika, ki varujeta zdravje. 
Gibalna dejavnost vpliva na ustrezen telesni razvoj, razvoj gibalnih sposobnosti ter razvoj 
posameznikovih emocionalnih, kognitivnih in socialnih sposobnosti. Spodbuja razvoj gibalnih 
spretnosti, povezanih s šolskimi dosežki in zaznavo lastnih kompetenc, hkrati pa omogoča 
razvoj čustvene in socialne prilagojenosti posameznika. 
 
Raziskave so pokazale, da obstaja veliko dokazov koristnih učinkov gibalne dejavnosti na 
zdravje otrok. Kljub temu pa je v razvitih deželah beležen upad gibalne dejavnosti in porast 
prekomerne teže oziroma debelosti, kar nakazuje na vse večjo pojavnost sedentarnega 
življenjskega sloga med mladimi (Bidlle, Gorely in Stensel, v Šimunič, Volmut in Pišot, 2010). 
 
Završnik  in  Pišot  (2005) v  svojem  delu  navajata nekaj  posrednih  in  neposrednih  koristi 
gibalne dejavnosti za zdravje mladih ljudi, zlasti pri preprečevanju prekomerne telesne teže in 
debelosti, omogočanju pogojev za oblikovanje močnejših kosti, zdravih sklepov, učinkovitega 
delovanja srca, vzdrževanju primernega duševnega zdravja, samopodobe, vzpostavljanju  trdnih  
temeljev zdravega življenjskega  sloga,  ki  ga je  mogoče obdržati  v odraslem življenjskem 
obdobju. 
 
Metabolični sindrom predstavlja dejavnik tveganja za razvoj številnih kroničnih bolezni, kot so 
srčno-žilne bolezni, sladkorna bolezen tipa 2, bolezni jeter in ledvic idr. Mehanizmi sindroma 
so tudi posledica nezdravega življenjskega sloga, saj je že dolgo znano in znanstveno dokazano,
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da telesna nedejavnost, neustrezno in čezmerno prehranjevanje ter kajenje povečujejo možnost 
za pojav bolezni srca in ožilja ter pojav drugih bolezni. Velik problem predstavlja podatek, da 
se že pri otrocih kažejo nekateri simptomi sindroma. Neustrezen življenjski slog, ki ga je 
posameznik gradil v otroštvu in mladostništvu, vodi k razvoju metaboličnega sindroma in s tem 
številnih aterosklerotičnih bolezni srca in ožilja. Procesi ateroskleroze, sladkorne bolezni tipa 
2 idr. se začenjajo že v otroštvu in mladostništvu, v obdobju oblikovanja temeljnih življenjskih 
vrednot in navad. Otroci, ki so telesno neaktivni v svojih najstniških letih, imajo večje možnosti, 
da jih presenetijo težave z zdravjem (Škof, 2010). 
 
Premajhna prisotnost gibalne dejavnosti v obdobju otroštva ni mogoče v celoti nadomestiti, saj 
je vpliv športnih stimulusov na psihosomatski sistem tekom razvoja vse manjši. Odsotnost  
izkušenj  in  možnosti  sodelovanja pri  gibalni dejavnosti  lahko upočasni motorično 
intelektualni razvoj otroka (Završnik in Pišot, 2005). 
 
 
VPLIV GIBALNE  DEJAVNOSTI NA TELESNI IN GIBALNI RAZVOJ 
 
Mnogo dosedanjih študij govori o dveh ločenih področjih razvoja, ki sta v tesni medsebojni 
povezanosti. Gibalni razvoj natančneje opisuje razvoj gibalnih sposobnosti in spretnosti, zato 
je v neposredni povezavi s telesnim razvojem, oba pa sta neposredno odvisna od količine in 
kakovosti gibalnih izkustev v okolju in otrokovi aktivnosti (Zurc, 2008). 
 
Za gibalni razvoj je značilno, da poteka v cefalo-kavdalni smeri, kjer je otrok najprej sposoben 
nadzirati gibanje glave, nato trupa in rok, potem šele nog ter v proksimo-distalni smeri, kar 
pomeni, da otrok lahko najprej nadzira gibanje delov telesa, ki so bližje hrbtenici (Videmšek in 
Pišot, 2007). 
 
Telesna rast in razvoj narekujeta obdobja občutljivosti za razvoj posameznih gibalnih 
sposobnosti in spretnosti. Zgodnje otroško obdobje je tisto, ki narekuje nadaljnjo 
psihosomatsko vzgojo in vodi v zdravje ali bolezen, čvrstost ali šibkost ter odpornost ali 
mehkužnost (Sluga, 1981, v Zurc 2008). 
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Gibalni razvoj otroka se deli na dva vidika. Eden vključuje razvoj motoričnih sposobnosti, kot 
so repetitivna in eksplozivna moč, gibljivost, koordinacija, hitrost in ravnotežje. Drugi vidik pa 
vključuje gibalne dejavnosti, ki jih uvrščamo  v tri široke in povezane skupine, in  te so 
stabilnostne, lokomotorne in manipulativne dejavnosti. Vse tri stopnje se pojavljajo od otroštva 
do posameznikove odraslosti. Gibalne dejavnosti se delijo tudi na dve med seboj povezani 
komponenti, to sta splošna zmogljivost (mišična moč, mišična vzdržljivost, aerobna 
vzdržljivost, gibljivost sklepov in telesna sestava) ter izvedbena zmogljivost (hitrost gibanja, 
agilnost, koordinacija, gibljivost, ravnotežje in moč) (Zurc, 2008). 
 
 
VPLIV GIBALNE DEJAVNOSTI  NA KOGNITIVNI RAZVOJ 
 
Kognitivni razvoj vključuje intelektualne procese, kot so zaznavanje, predstavljanje, presojanje, 
sklepanje, spomin, govor in reševanje problemov, ki omogočajo mišljenje, odločanje in učenje 
(Marjanovič Umek, 2004). Izkoriščanje procesov omogoča otroku pridobivanje novega znanja, 
saj se zaveda okolja, ki ga obdaja (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Najbolj znana je Piagetova teorija kognitivnega razvoja (Piaget in Inhelder, 1998, v  Pišot in 
Planinšec, 2005), po kateri razvoj poteka skozi štiri stopnje. Vsaka stopnja predstavlja celoto, ki 
je znana po svojih posebnostih, razvojne stopnje pa si sledijo v določenem zaporedju in jih ni 
mogoče preskočiti ali se vrniti na nižjo stopnjo. 
 
Po Piagetu je otrok v starosti med sedmim in enajstim letom v razvoju mišljenja na stopnji 
konkretnih operacij oziroma v obdobju konkretno logičnega mišljenja. Značilno je logično 
mišljenje, ki je omejeno na fizično realnost. Z enajstim letom otrok počasi že vstopa na stopnjo 
formalnih operacij, naslednjo stopnjo v razvoju mišljenja. Na tej stopnji je mišljenje logično, 
abstraktno in neomejeno (Laibinowicz, 1989, v Zurc, 2008). 
 
Kognitivni razvoj poteka pod vplivom različnih dejavnikov, najpomembnejši so biološko 
zorenje, izkušnje iz okolja, socialna transmisija (edukacija) in uravnoteženost (Horvat, 1983, v 
Pišot in Planinšec, 2005). Kognitivni razvoj je povezan z motoričnim in čustveno-socialnim
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razvojem. Kagan (1971, v Pišot in Planinšec, 2005) ugotavlja, da je razvoj kognitivnih 
sposobnosti otroka pomemben za razvoj motoričnih potencialov, kar utemeljuje z dejstvom, da 
določena stopnja razvoja kognitivnih struktur pogojuje pripravljenost otroka za usvajanje 
gibalnih spretnosti. 
 
Že Platon, Locke, Komenski, Rousseau, Pestalozzi, Montessori, Dewey in Piaget v svojih delih 
omenjajo povezanost gibalne dejavnosti in kognitivnega razvoja. Menijo, da je gibalna dejavnost 
osnova intelektualnemu razvoju. Učenje določenih simbolnih pojmov naj bi bilo uspešneje, če 
vključuje elemente gibalne dejavnosti. Raziskave so potrdile, da obstajajo statistično pomembne 
povezave med intelektualnimi sposobnostmi in gibalno dejavnostjo ter med šolskim uspehom in 
gibalno dejavnostjo (Zaichkowsky, Zaichkowsky in Martinek, 1980, v Zurc, 2008). Ustrezna 
gibalna in športna aktivnost lahko stimulativno vplivata na razvoj kognitivnih sposobnosti 
oziroma na tiste strukture centralnega živčnega sistema, ki so odgovorne za kognitivno 
delovanje (Planinšec, 1995, v Zurc, 2008). 
 
Učinkovito izvajanje gibalnih struktur je povezano z usklajenim delovanjem mehanizmov za 
sprejem, predelavo in analizo aferentnih in reaferentnih informacij v centralnem živčnem 
sistemu, delovanje zunanjega in notranjega regulacijskega kroga ter najvišjih kortikalnih 
struktur v obeh hemisferah (Pišot, 2000a, v Zurc, 2008). Za hitrost in količino sprejema 
informacij v centralnem živčnem sistemu pa je odgovorna propustnost sinaps in drugih barier. 
Za intelektualne procese so značilni enaki procesi. Avtorji so prišli do zaključka, da so procesi 
gibalnega in šolskega učenja podobni. Pri obojih prihaja do prekrivanja uskladiščenih 
programov oziroma do transfera. Nov gibalni problem otroku omogoča izbor iz uskladiščenih 
gibalnih stereotipov ustrezen program ali pa sestavo novega. Prav tako pri šolskem učenju 
količina predhodno usvojenega znanja pozitivno vpliva na zmožnost pomnjenja nove snovi. 
Možgani delujejo asociativno tako na športnem področju kot v šoli. Nove elemente povezujejo z 
že prej naučenimi. Pomembno je, da so naloge za otroka nove in informacijsko zahtevne, da 
zahtevajo vključevanje višjih možganskih centrov (Zurc, 2008). 
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VPLIV GIBALNE DEJAVNOSTI NA ČUSTVEN RAZVOJ 
 
Čustven razvoj otroka je odvisen od različnih dejavnikov, predvsem pa od zorenja, učenja in 
pridobivanja izkušenj, spoznavnih procesov ter otrokove samodejavnosti (Zupančič 1994, v 
Videmšek in Pišot, 2007). Od rojstva naprej je otrok sposoben izražati čustva, kot so jeza, 
veselje, strah, anksioznost, zaskrbljenost, ljubosumnost in naklonjenost. Tekom razvoja se 
postopno zmanjšuje intenzivnost čustvenih odzivov, pogostost izražanja čustev, prehodnost in 
intenzivnost čustev. V otroštvu so individualne razlike v čustvenem odzivanju večje (Videmšek 
in Pišot, 2007). 
 
Samopodoba oziroma pojmovanje samega sebe je dinamična in spreminjajoča zavest, ki zajema 
več dimenzij mnenj o sebi (Tušak, 1999, v Zurc, 2008). Telesna samopodoba je eden izmed 
sestavnih delov celotne samopodobe in je duševna slika človekove zunanje podobe. Nanjo v 
največji meri vplivajo otrokove telesne značilnosti, zunanji videz in otrokove gibalne 
zmogljivosti in spretnosti (Tomori, 1990, Planinšec, Čagran, 2004, v Zurc, 2008). Strokovnjaki 
menijo, da je gibalno in športno udejstvovanje pri otrocih v obdobju poznega otroštva eden 
izmed najpomembnejših načinov oblikovanja pozitivnega pojmovanja samega sebe. 
 
Dejavnosti, v katere je potrebno nekaj vložiti, prinašajo posamezniku dober občutek o sebi in 
občutek, da nekaj zmore ter da je do te izpopolnitve prišel z lastnimi prizadevanji. Otrok bo le 
na tak način prišel do lastne samozavesti in zaupanja vase ter lastne sposobnosti in moči. 
Sistematična gibalna dejavnost otroke uči, da je do ciljev možno priti postopno s trudom in 
potrpljenjem ter z veliko mero prizadevanj. Tako je usmerjen v dejaven odnos do sebe in 
občutenje lasnega telesa. Primerno spodbujen otrok začne pojmovati svoje telo kot tisti del sebe, 
ki ga lahko usmerja, obvladuje, spodbudi k naporu in nagradi z ugodjem. Redna gibalna 
dejavnost v razvojnem obdobju otroka povečuje njegovo prilagodljivost in splošno prožnost na 
različne zunanje obremenitve (Škof, 2010). 
 
Pomembno  vlogo  pri  izbiri  športnih  dejavnosti ima občutenje lastnega  telesa,  lahkota in 
učinkovitost gibanja. Otrokovo učinkovito obvladovanje telesa pozitivno vpliva na pojmovanje 
samega sebe. Gibalno neuspešen otrok bo imel negativno podobo o sebi. Neuspehi, ki jih bo 
doživljal pri športu, bodo vplivali na izogibanje športnim aktivnostim, v njem pa se bo ustvaril
16  
občutek nesposobnosti za opravljanje večine vsakdanjih nalog na vseh življenjskih področjih 
 
(Tancig, 1987,  v Zurc, 2008). 
 
Zurc (2008) pravi, da je bistvo športa doseganje določenih rezultatov, četudi je cilj samo 
izboljšati svoje zdravje. Določene delovne navade, režim dela, sprejemanje omejitev in 
odrekanje so pomembne značajske lastnosti, ki pomembno vplivajo na šolsko uspešnost. To so 
tudi značajske lastnosti, ki športnikom niso tuje. Redno prihajanje na športno vadbo pomeni 
enako kot redno pisanje domačih nalog ali sprotno učenje. Določen režim dela z omejitvami in 
odrekanji je vzpostavljen tako v športni dvorani kot v šolskem razredu (Petrović, Strel in 
Ambrožič, 1982, v Zurc, 2008). Ugotovitve kažejo tudi, da so učenke in učenci, ki so gibalno 
aktivni, med svojim športnim udejstvovanjem pridobili delovne navade, ki so odločilne za 
doseganje uspešnosti na vseh področjih življenja. Ustvarili so si svoj igralni in delovni sistem, 
ki jim je zagotavljal optimalno usklajevanje šolskih nalog, prostega časa, športnega 
udejstvovanja, domačih obremenitev in počitka. 
 
Zurc (2008) navaja, da »vsaka prostočasna aktivnost, ne zgolj športne dejavnosti, ki ima 
določen režim dela, pri posamezniku razvija delovne navade, ambicije po dosežkih ter 
stremljenje in uresničevanje zastavljenih ciljev ter s tem učinkuje na razvoj sposobnosti in 
spretnosti, ki so pomembne za šolsko uspešnost« (str. 57). 
 
 
VPLIV GIBALNE DEJAVNOSTI NA SOCIALNI RAZVOJ 
 
Socialni razvoj je pomembno področje človekovega razvoja. Je voden in usmerjen proces, ki 
vpliva na otrokovo  obnašanje,  ki  je sprejemljivo  s  strani  skupine,  ki ji  pripada.  Zajema 
specifične stopnje v otrokovem razvoju in je v veliki meri odvisen od učenja in izkušenj v 
zgodnjem obdobju življenja (Doupona in Petrović, 2007). Kot dejavnik okolja je gibalna 
dejavnost pomembna v socialnem razvoju v obdobju poznega otroštva, saj predstavlja eno 
izmed ključnih dejavnikov tega obdobja. Gibalni uspehi doseženi v zgodnjem obdobju vodijo 
k zadovoljstvu in usvajanje težavnejših in kompleksnejših gibalnih spretnosti (Zurc, 2008).
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Šport in gibalne dejavnosti ponujajo ljudem različne možnosti aktivnega vključevanja in 
izpopolnjevanja samega sebe. Posamezniki so v športu deležni dinamičnega srečevanja, 
komuniciranja, učenja socialnih veščin, sprejemanja vedenjskih navad, pozitivnih vzorcev 
življenjskega stila (prehranjevanje, počivanje ...), prevzemanja različnih vlog, učenja socialnih 
veščin (strpnosti), sprejemanja vedenjskih navad, povezanih z aktivnostmi (prispevek k 
osebnostnem razvoju), spoznavanja emocij, ki niso prisotne na ostalih področjih, sprejemanja 
nekaterih pozitivnih elementov življenjskega stila (prehranjevanje, počivanje) in prilagajanja 
skupinskim zahtevam (sodelovanje, kohezivnost ...). 
 
»Športna aktivnost pomaga otroku pri učenju spoznavanja sveta in pri učenju različnih vlog« 
(Doupona in Petrović, 2007). Na oblikovanje mladostnikove samopodobe in njegovega 
vedenjskega sloga ima največji vpliv socialno okolje. Mladostnikova neizkušenost in neznanje 
predstavljata izredno dojemljivost za informacije, ki jih pridobiva iz okolja (Završnik in Pišot, 
2005). 
 
 
 
 
 
 
VEDENJE 
 
(gibalne dejavnosti, 
socialno vedenje, 
jezik) 
 
 
 
 
 
OSEBA 
 
(kognitivne 
sposobnosti, telesne 
značilnosti, osebnosti, 
stališča, vrednote) 
OKOLJE 
 
(fizično okolje, 
družina, prijatelji, 
ostali socialni pogoji)
 
 
 
 
Slika 1.  Socialno-kognitivni model učenja novega vedenja po Banduri (1986, 1989, v Zurc, 2008). 
 
 
Teorije  učenja  in  socialnega  učenja  razlagajo,  da  proces  socializacije  poteka  tudi  skozi 
gibalno dejavnost. Bandura (1986, 1989, v Zurc, 2008) govori o socialnem učenju.
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Bandurov socialno-kognitivni model socialnega vedenja temelji na povezavi treh dejavnikov: 
osebe, vedenja in okolja. Model prikazuje, kako je gibalna dejavnost povezana z otrokovim 
socialnim razvojem. Model ponazarja, da gibalne dejavnosti sodijo v področje vedenja, enako 
kot druge oblike socialnega vedenja. To odraža veliko povezanost med socialnim in gibalnih 
razvojem. Ostala področja razvoja (kognitivni, telesni, čustveni in moralni) pa sodijo na 
področje osebe. Oseba in vedenje sta v medsebojni interakciji, nanju vpliva tako fizično okolje 
kot odnosi s prijatelji, družino. Model kaže tesno prepletenost socialnega razvoja z gibalnim 
razvojem. Ponazarja tudi tesno povezanost socialnega razvoja z drugimi dimenzijami osebnosti 
in z vplivi iz fizičnega okolja (ponudba gibalnih programov, športna infrastruktura idr.) ter 
ožjega (spodbude in zgled za gibalno udejstvovanje v družini) in širšega (vpliv šolske športne 
vzgoje, prostočasne gibalne dejavnosti) družbenega okolja. 
 
 
VZROKI ZA POMANJKANJE GIBALNE DEJAVOSTI 
 
Posledice urbanizacije in industrializacije, ki se je v razvitih državah začela razvijati že v 
šestdesetih in sedemdesetih letih prejšnjega stoletja, je bila epidemija hipokinetičnih bolezni 
(bolezni zaradi pomanjkanja gibanja). V modernih, industrializiranih deželah se je obseg 
vsakdanje gibalne dejavnosti zmanjšal, kar je povzročilo znaten upad telesne pripravljenosti 
ljudi vseh starosti (Škof, 2010). 
 
Gibalna dejavnost mladostnikov v Sloveniji je v primerjavi z vrstniki iz 35 drugih držav Evrope 
in Severne Amerike ugodna, čeprav je obseg gibalne dejavnosti pri slovenski mladini pod 
priporočljivo ravnjo (raziskava Vedenje mladih v zvezi z zdravjem – HBSC; Prochaska, Sallis 
in Long, 2001, v Škof, 2010). 
 
Na otrokov razvoj gibalnih sposobnosti in znanj vplivajo prirojeni dejavniki (dednost), okolje in 
samodejavnost. Za razvoj prirojenih motoričnih potencialov je dovolj že majhen impulz iz 
socialnega okolja. Socialni status staršev vpliva na otrokovo gibalno dejavnost in posledično na 
razvoj gibalnih sposobnosti. Otroci staršev, ki se na izobrazbeni lestvici uvrščajo nižje in živijo 
v manjših krajih ali na obrobju večjih krajev, nimajo enakih možnosti za
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ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi kot njihovi vrstniki. Pogoj za razvoj gibalnih sposobnosti je 
tudi zadostna količina kvalitetne gibalne dejavnostii. Stalna in velika količina pravilno 
programirane gibalne dejavnosti bo delovala na razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti in 
sprejemanje ter formiranje novih motoričnih stereotipov (Zurc, 2008). Otroci, ki so v šport 
usmerjeni in deloma spodbujeni preko medijev, staršev, prijateljev ali učiteljev, porabijo več 
časa za športne aktivnosti in tako razvijajo svoje motorične potenciale (Petrović, Strel in 
Ambrožič, 1982, v Zurc, 2008). 
 
 
KRITERIJI PRIPOROČLJIVE GIBALNE DEJAVNOSTI OTROK 
IN MLADINE 
 
Splošno znano je, da je za normalen razvoj in zdravje otrok in odraslih potrebna gibalna 
dejavnost. V zadnjih dvajsetih letih so bili v različnih državah oblikovani številni kriteriji in 
priporočila gibalnih dejavnosti otrok in odraslih. Zaradi telesnih in razvojnih značilnosti 
obstajajo drugačna priporočila za otroke in odrasle. 
 
Obstajajo merila, ki jih upoštevamo, kadar opredeljujemo zadostnost in primernost gibalne 
dejavnosti koristne za zdravje (Završnik in Pišot, 2005). Vsebina in oblika aktivnosti naj bi bile 
aerobne ritmične aktivnosti, ki zahtevajo uporabo velikih mišičnih skupin in potekajo 
kontinuirano (tek, kolesarjenje, hitra hoja, plavanje itd.). Pri tem je pomembna tudi časovna 
razporeditev gibalne dejavnosti. Velja splošno priporočilo razporeditve med 50 % aerobnih 
aktivnosti in 50 % za razvoj osnovnih motoričnih sposobnosti (predvsem gibljivost in moč). 
Priporočila naštevajo aktivnosti zmerne intenzivnosti, v območju 3–6 MET ali 4–7Kcal/min. 
To naj bi ustrezalo intenzivnosti 50–85 % posameznikove rezerve srčnega utripa, kar ustreza 
50–85 % maksimalne porabe kisika.  Sodobne smernice priporočajo vsakodnevno gibalno 
dejavnost. Tradicionalna priporočila opredeljujejo trajanje vadbe 20–60 minut (povprečno 30–
40 minut), novejša priporočila dopuščajo izvajanje aktivnosti v več dnevnih epizodah oziroma z 
daljšimi ali krajšimi presledki, če aktivnosti ni mogoče izvajati kontinuirano. Trajanje 
posamezne epizode naj ne bi bilo krajše od 10–15 minut, skupno priporočeno dnevno trajanje 
pa naj bo 30–40 minut. 
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Priporočila gibalnee dejavnosti za ohranjanje zdravja Ministrstva za zdravje Slovenije se skladajo 
s priporočili Svetovne zdravstvene organizacije. Ta za ohranjanje zdravja priporoča vsaj 30 
minut zmerne gibalne dejavnosti na dan, veliko bolj pa je priporočljiva najmanj ena ura zmerno 
intenzivne obremenitve dnevno (Škof, 2010). Potrebno količino gibalne dejavnosti je mogoče 
doseči s ponovitvami, ki trajajo vsaj 10 minut, sestavlja pa jo lahko tudi kombinacija zmerne in 
intenzivne telesne dejavnosti. Poleg tega so potrebne dodatne dejavnosti za povečanje mišične 
moči in vzdržljivosti dvakrat do trikrat tedensko (Smernice EU o telesni dejavnosti, 2008). 
Spodnja meja zmerno intenzivne obremenitve avtorji (Biddle, Sallis in Cavill, 1998, v Škof, 
2010) postavljajo pri intenzivnosti 3 MET, kar pomeni obremenitev, pri kateri posameznik 
doseže  10,8  ml  porabe  O2/kg/min.  Drugi  (Armstrong in  Welsman,  1994,  v  Škof,  2010) 
upoštevajo kot prag zmerne intenzivne obremenitve srčni utrip 140 ali 70–75 % največjega 
srčnega utripa (FSmax). 
 
Še zmeraj ni dovolj natančnih empiričnih podatkov o potrebnem obsegu in intenzivnosti gibalne 
dejavnosti za vzdrževanje telesne pripravljenosti za zdravje za nobeno starostno skupino. 
Problem ostaja še vedno natančno merjenje gibalne dejavnosti otrok in mladine. Potrebnih bo še 
več longitudinalnih študij z zanesljivim in natančnim spremljanjem dejavnikov zdravja kot 
gibalne dejavnosti (Škof, 2010). 
 
Za ugotavljanje gibalne dejavnosti posameznikov lahko uporabljamo različne metode 
spremljanja in merjenja, s katerimi dobimo različne ocene o intenzivnosti, trajanju in količini 
gibalne dejavnosti. Vsaka metoda mora biti natančna, ponovljiva in preprosta za uporabo na 
določeni populaciji. Metode spremljanja in merjenja lahko glede na način, kako zbiramo 
podatke, razvrstimo v dve večji skupini: subjektivne in objektivne metode. Rezultati 
spremljanja gibalne dejavnosti z različnimi metodami se zelo razlikujejo v načinu merjenja in 
pojasnjevanju rezultatov. Največja pomanjkljivost tehnik merjenja se kaže v še ne dovolj 
natančno pojasnjenih merskih karakteristikah (veljavnost, zanesljivost in objektivnost). Med 
samoocenjevalne metode spremljanja gibalne dejavnosti uvrščamo vprašalnike, ankete, 
dnevnike, s katerimi merjenci opišejo ali ocenijo svojo gibalno dejavnost. Najpogostejša 
metoda spremljanja gibalne dejavnosti otrok, mladine in odraslih je vprašalnik. Uporaben je 
zaradi nizkih stroškov izvedbe pri velikih populacijah, preprostega izračunavanja rezultatov, 
možnost obravnavanja različnih spremenljivk, kot so vrsta, način
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trajanje, pogostost gibalne dejavnosti (Planinšec, 2003, v Šimunič, Volmut in Pišot, 2010). 
Ena od slabosti vprašalnikov je lahko njihova dolžina in prevelik časovni zamik med 
aktivnostjo in preverjanjem le-teh. Objektivnost informacij, ki jih dobimo z vprašalniki, je nizka 
do srednja. Predstavljajo pomemben merski pripomoček, saj omogočajo pridobivanje 
dragocenih informacij o vrsti in obliki gibalne dejavnosti otrok ter o kontekstu, v katerem se 
gibalna dejavnost odvija. Med objektivne metode spremljanja gibalne dejavnosti spadajo 
direktno opazovanje gibalne dejavnosti, merjenje srčne frekvence, metoda dvojnega 
označevanja urina, merjenje z merilnikom korakov (pedometer), merjenje z merilnikom 
pospeška, merilnik srčnega utripa (Šimunič, Volmut in Pišot, 2010). 
 
 
ŽIVLJENJSKI SLOG MLADIH 
 
Gibalna dejavnost vnaša v posameznikovo življenje določen ritem in disciplino. Otrok, ki je 
vključen v proces vadbe v otroštvu, bo lažje navezoval stike z vrstniki, v šoli bo navajen na 
gibanje in igro ob določeni uri, zato bo tudi na treninge prihajal točno, posledično bo tudi 
navajen poslušati in opravljati šolske obveznosti sproti, da bo lahko šel na trening. Ukvarjanje s 
gibalnimi dejavnostmi mu bo omogočilo, da bo spoznaval svoje telesne sposobnosti in 
spremembe ter napredek, naučil pa se bo tudi sprejeti in prenašati poraz (Završnik in Pišot, 
2005). 
 
Gibalne dejavnosti spremljajo posameznika vse življenje in so mu vedno znova v oporo in 
pomoč pri razvoju sposobnosti, pridobivanju znanj, krepitvi in ohranjanju zdravja, 
samopotrjevanju ter doseganju športnega rezultata s ciljem javnega priznanja. Tisti, ki so 
aktiven življenjski slog sprejeli kot pomemben dejavnik v svojem življenju, so pridobili številne 
pozitivne poteze, ki jih bodo oblikovali in obdržali tudi v času odraščanja in starosti. Dobra 
telesna kondicija, psihična stabilnost, sprejemanje, potrjevanje in toleranca je nekaj, kar se 
pridobiva od najzgodnejših let, ohranja pa vse do starosti. Zato predstavlja gibalna dejavnost 
pomemben vzvod za kakovostno oblikovanje zdravega življenjskega sloga (Videmšek in Pišot, 
2007).
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PROSTI ČAS 
 
Mladostniki v tehnološko naprednih družbah preživljajo svoj prosti čas drugače kot 
posamezniki, ki odraščajo v plemenskih ali vaških družbah, v katerih je glavni vir proizvodnja 
osnovnih življenjskih potrebščin (Larson in Verma, 1999, v Papalia, Olds in Feldman, 2003). 
Mladostniki preživijo več časa z vrstniki, s katerimi se identificirajo in dobro počutijo. V teh 
letih se spremeni tudi značaj odnosov v družini. Mladostniki in njihovi starši preživijo manj 
časa skupaj, med odraščanjem pa mladostniki vse bolj prevzemajo pobudo v pogovorih, kjer 
postanejo njihova čustva do stikov s starši vse bolj pozitivna (Larson in Richards, 1991, 1998, v 
Papalia, Olds in Feldman, 2003). 
 
Prosti čas otroku in mladostniku predstavlja pomembno vlogo. Daje mu možnost avtonomije 
in legitimno neodvisnost od družbe (Černigoj, 1991, v Završnik in Pišot, 2010). Trening v klubu 
ali študijski krožek sta sprejemljivo opravičilo za člane družine, da gredo sami ven. Je prostor 
za razvoj identitet, ki so komplementarne družinskim. Starši morajo nuditi otroku čim več 
pozitivnih spodbud, kar bo zagotavljalo izkušenjsko bogato okolje. 
 
 
PROSTOČASNE DEJAVNOSTI 
 
Rezultati kažejo, da mladi v obdobju srednješolskega obdobja obdržijo za svoje le nekatere 
športne dejavnosti iz osnovnošolskega obdobja. Najbolj pogosti športni panogi mladostnikov 
sta predvsem tek in smučanje. Delno v to skupino spadajo še ples in aerobika ter športne igre z 
žogo. Med osnovnošolci je 67 % takih, ki se vsaj enkrat na teden ukvarjajo z igrami z žogo, 
med gimnazijci pa 64 %. Število rednih tekačev med osnovnošolci in gimnazijci je podobno 
(43 % osnovnošolcev in 41 % srednješolcev). Pri fitnesu je mogoče ugotoviti padec zanimanja. 
Fitnes postaja vse bolj srednješolska športna dejavnost. Redno vsaj enkrat na teden vadi v 
fitnesu več kot četrtina (27 %) 17. letnikov (Škof, 2010). 
 
Dekliški športi, ki se jih poslužujejo v prostem času tudi v gimnazijskem obdobju, so aerobne 
 
dejavnosti: tek (39 % osnovnošolk in 41 % gimnazijk vsaj enkrat na teden redno teče),
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kolesarjenje (44 % in 35 % redno aktivnih), ples in aerobika (38 % in 29 % redno aktivnih) ter 
igre z žogo (54 % redno aktivnih). V srednješolskem obdobju se pri dekletih poveča interes za 
vadbo v fitnes centrih (21 % redno aktivnih). Delež zadovoljnih s svojo telesno zmogljivostjo 
se s starostjo znižuje, na začetku gimnazije je takšnih še 50 %, na koncu pa le še 40 %  (Škof, 
2010). 
 
 
UČENJE IN ŠOLSKA USPEŠNOST 
 
Učenje je po mnenju Marentič Požarnikove (1988) ne le pridobivanje znanj, spretnosti in navad, 
ampak je pojem z mnogo širšim obsegom. Učenje pomeni vsako progresivno spreminjanje 
posameznika pod vplivom izkušenj, torej pod vplivom interakcije z okoljem in ne samo pod 
vplivom notranjih procesov biološkega dozorevanja in rasti organizma. Naučiti se govoriti, 
plavati, navduševati za šport, vztrajati kljub neuspehom, se uveljavljati v skupini in uspešno 
diskutirati. Za vsako učenje je potrebna določena stopnja fiziološke zrelosti ali pripravljenosti, 
hkrati pa so izrednega pomena izkušnje: vplivi iz okolja, ki jih posameznik aktivno sprejema, 
predeluje, se nanje odziva in v tej interakciji spreminja sebe in okolje. 
 
Preverjanje, vrednotenje in ocenjevanje učenčevih dosežkov je funkcionalno povezano s 
proučevanjem in učenjem ter temelji na vrednotenju individualnega napredka učenca. Namen 
ocenjevanja je tudi seznanjenje učenca, staršev in drugih z učenčevim uspehom v določenem 
časovnem obdobju (Papić, 1997, v Zurc 2008). 
 
Hederih (1990, v Zurc, 2008) navaja delitev na objektivne in subjektivne dejavnike šolske 
uspešnosti. Objektivni dejavniki so tisti, ki jih lahko objektivno merimo (sposobnosti in socialni 
status učenca). Subjektivni dejavniki šolske uspešnosti so najpogosteje halo efekt ali 
ocenjevanje posamezne lastnosti na osnovi splošnega vtisa o ocenjevanem, osebna enačba ali 
strogost ocenjevalca, prilagajanje kriterija ocenjevanja splošni vrednosti razreda in ocenjevanje 
dejavnosti, ki se nanašajo na vedenje. 
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Večina  avtorjev  deli  dejavnike,  ki  vplivajo  na šolsko  uspešnost,  na zunanje in  notranje. 
Opozarjajo, da med notranjimi in zunanjimi dejavniki ni ostrih mej in se med seboj tesno 
prepletajo (Zurc, 2008). Največkrat se zunanji dejavniki spremenijo v notranje oziroma nanje 
vplivajo (Marentič Požarnik, 1988). 
 
Med zunanje dejavnike šolske uspešnosti uvrščamo fizikalne in družbene/socialne dejavnike. 
Fizikalni dejavniki izvirajo iz neposrednega učnega okolja, na katere posameznik nima vpliva. 
Mednje uvrščamo: osvetljenost prostora, temperaturo, vlago, gibanje zraka in učne pripomočke. 
Na otrokovo uspešnost v šoli ima pomemben vpliv tudi njegova družina (družinski odnosi, 
vzgojni stil v družini, stopnja demokratičnosti, spodbujanje k samostojnosti in k dosežkom, 
vrednotenje, socialno-ekonomski status itd.), šola (vzgojni in izobraževalni smotri, učne 
vsebine, kvaliteta učnih metod in sredstev, učiteljeva osebnost, usposobljenost, vodenje itd.) in 
širše družbeno okolje. 
 
Notranji dejavniki šolske uspešnosti izvirajo iz učenca. Fiziološki dejavniki šolske uspešnosti 
so tisti, ki izvirajo iz učenčevega telesnega stanja, zdravja in počutja. Splošna raven telesne 
energije in kondicije vpliva na vzdržljivost pri umskem delu, stanje čutil, funkcioniranje 
živčnega sistema, psihomotorična oziroma senzomotorična koordinacija in hormonsko 
ravnotežje neposredno (nekatera manj, druga bolj) vplivajo na učno uspešnost. Najznačilnejši 
psihološki dejavniki šolskega uspeha so intelektualne in čustvene sposobnosti, samopodoba, 
določene značajske lastnosti (skrbnost, natančnost, vztrajnost), kognitivni stili, socialne 
spretnosti, predznanje in motivacija za učenje. Eden izmed osrednjih psiholoških dejavnikov 
šolske uspešnosti so kognitivne sposobnosti, ki so potrebne za dosego šolskih rezultatov (Zurc, 
2008). 
 
 
NAMEN OZIROMA PROBLEM DELA 
 
Pomen gibanja in vloga športa za ravnotežje med telesnimi in duševnimi napori v življenju 
otroka, mladostnika in odraslega človeka je vse bolj v ospredju. Ukvarjanje s športom je tako v 
povezavi   z   dejavnikom   šolske  uspešnosti.   S   proučevanjem   povezave  med   otrokovo
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gibalno dejavnostjo in šolsko uspešnostjo lahko neposredno proučujemo korelacijo med gibalno 
dejavnostjo in otrokovim celostnih razvojem. Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi bo otroku 
omogočilo razvoj določenih razvojnih sposobnosti, ki so bistvenega pomena za uspešnost v šoli. 
Nekatere izmed teh značilnosti so: motivacija, vrednotenje samega sebe, kognitivne 
sposobnosti, sodelovanje z drugimi in vključevanje v socialne oblike, izgradnja samopodobe, 
prilagajanje na spremembe, izražanje in ustvarjanje, razvijanje delovnih navad. Poleg teh 
značilnosti ima gibalna aktivnost veliko pozitivnih učinkov na otrokovo telesno rast in duševni 
razvoj, na zadovoljevanje otrokovih potreb po vsakodnevnih aktivnostih, na motivacijo za 
gibalne dejavnosti v odraslosti, na odnos do zdravega načina življenja, na počutje in sprostitev 
po napornem šolskem dnevu, na oblikovanje spoštljivega odnosa do narave in drugih, na razvoj 
funkcionalnih sposobnosti ... Pričakujemo lahko, da bodo otroci in mladostniki, ki se več 
ukvarjajo z gibalnimi dejavnostmi in so bolj športno aktivni, v šoli bolj uspešni (Zurc, 2008). 
 
Življenjski slog mladih postaja hitrejši in kompleksnejši, po drugi strani pa vse bolj sedeč, ker 
je vse manj časa za aktivno preživljanje prostega časa (Biddle, Gorely in Stensel, 2004, v 
Dolenc, 2015). Preživljanje prostega časa današnje mladine je vse bolj  povezano z razvojem 
tehnoloških novosti ter socialnimi, urbanimi in drugimi okoliščinami. Otroci in mladostniki 
veliko časa preživijo pred računalnikom, vse preveč so preobremenjeni s šolskim delom. Znake 
in posledice sedečega in telesno neaktivnega načina življenja in drugih evolucijskih sprememb 
lahko opazimo v tem, da se že v otroštvu začnejo razvijati nekatere bolezni, ki se lahko tekom 
odraščanja razvijejo v kronična obolenja (Škof, 2010). 
 
Mnogi fantje in zlasti dekleta so v obdobju mladostništva manj gibalno aktivni. Skoraj polovica 
mladih v starosti od 12 do 21 let se ne posveča redno napornim vajam, vseeno pa večina telovadi 
vsaj dve uri na teden (CDC 2000a, Hickman, Roberts in de Matos, 2000, v Papalia, Olds in 
Fedman, 2003). Dekleta po puberteti potrebujejo telesno aktivnost za splošno kondicijo in 
prednosti, ki jih pridobivajo z vajami z utežmi. Te prispevajo k preprečevanju osteoporoze, 
slabenja kosti pri ženskah srednjih let in starejših ženskah. Ukvarjanje z atletiko in drugimi 
dejavnostmi pomaga pri čustvenem zadovoljstvu ter pri oblikovanju vitkejše in skladnejše 
postave, zmanjšuje stres ter vzbuja boljši občutek glede lastnega videza (Richards, Boxer, 
Petersen in Albrecht, 1990, v Papalia, Olds in Feldman, 2003). 
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Rezultate številnih študij o telesni dejavnosti mladih v svetu in Sloveniji je mogoče strniti v 
naslednje najpomembnejše ugotovitve (Škof, 2010): 
 
-    Različne študije kažejo na velike razlike v deležu otrok in mladostnikov (10–80 %), ki 
 
ne dosegajo priporočljivega obsega zdravju koristne telesne vadbe. 
 
-    Stopnja telesne dejavnosti s starostjo pada (zlasti pri dekletih). 
 
-    Dekleta so značilno manj telesno aktivna od fantov. 
 
-     Potrebno bo opraviti še več študij z objektivnejšimi in kompleksnejšimi metodami 
 
merjenja, ki bodo dale pravo ugotovitev telesne dejavnosti otrok in mladine. 
 
 
 
Podatek, da obstaja velik delež mladostnikov, ki ne dosegajo priporočil glede zadostne in 
primerne gibalne dejavnosti, je zaskrbljujoč. Najprej zato, ker je mladostništvo ključno 
življenjsko obdobje za oblikovanje in vzpostavljanje odnosa do gibalne dejavnosti in zdravja. 
Naslednji razlog potrjujejo raziskave, ki navajajo da redna in primerna gibalna dejavnost 
pripomore k izboljšanju telesne pripravljenosti, kognitivnega funkcioniranja in psihološkega 
blagostanja. Mladostništvo tako predstavlja pomembno obdobje, v katerem posamezniki 
sprejemajo pomembne odločitve in postavljajo temelje za prihodnja, z zdravjem povezana 
ravnanja. Pri mladostnikih, ki so nezadostno gibalno dejavni, obstaja velika verjetnost, da bodo 
takšne gibalne navade prenašali in ohranjali v poznejših starostnih obdobjih (Dolenc, 2015). 
 
Obstaja kar nekaj raziskav, ki so proučevala neposredno povezavo med gibalno dejavnostjo in 
šolsko uspešnostjo. Te študije dokazujejo pozitivne povezave, največ statistično pomembnih 
povezav je bilo ugotovljenih pri otrocih. Shephard je v svojih študijah (Shephard et al., 1984; 
Shephard et. Al, 1994; Shephard, 1996; Shephard, 1997, v Zurc 2008) prišel do ugotovitve, da 
je prostočasna gibalna dejavnost statistično pomembno povezana s  šolsko uspešnostjo.  Z 
dodajanjem gibalne dejavnostii med ostale otrokove šolske obveznosti in zmanjševanju časa 
drugim predmetom ni prišlo do upada šolskih ocen, mnogi otroci so celo izboljšali svojo šolsko 
uspešnost. Navedene ugotovitve veljajo za otroke v obdobju poznega otroštva pred pojavom 
pubertete. Otroci, udeleženi v dodatnih organiziranih gibalnih dejavnosti na šoli, so bolj mirni 
pri pouku in bolj energični pri učenju. 
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Tisti, ki so gibalno dejavnejši, dosegajo boljši šolski uspeh, dokazujejo rezultati 
reprezentativnih študij. Ti otroci in mladostniki imajo več energije in sposobnosti za 
koncentracijo kot gibalno nedejavni (Walker, 2005, v Zurc 2008). Scheuer in Mitchell (2003, v 
Zurc, 2008) sta na osnovi dosedanjih raziskav povezanosti med gibalno dejavnostjo in šolsko 
uspešnostjo pripisala vzrok pozitivnega vpliva gibalne dejavnosti na šolsko uspešnost 
uravnoteženemu delovanju možganov, nivoju energije, telesni podobi, percepciji, samopodobi 
in socialnemu vedenju, ki jih povzroča gibalna dejavnost in s tem vodi do boljše šolske 
uspešnosti. 
 
 
CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen diplomske naloge je bolj podrobno preučiti življenjski slog in gibalno dejavnost 
srednješolcev v povezavi z njihovim učnim uspehom. Osrednji del bo vezan na preživljanje 
prostega časa, celostni razvoj, zdravje, življenjski slog mladih, vpliv gibalnih dejavnosti na 
učenje, ali obstajajo odstopanja v interesu za šport glede na spol in starost. V diplomski nalogi 
bom opredelila, kaj je gibanje in zakaj je pomembno za celostni razvoj otroka in mladostnika 
(telesni  in gibalni razvoj, razvoj kognitivnih sposobnosti, čustveni razvoj in socialni razvoj). 
Obravnavala bom nekatere demografske in socialne dejavnike okolja, ki lahko vplivajo na 
športno udejstvovanje mladih. Opredelila bom, kaj je šolska uspešnost ter povezanost 
prostočasnega gibalnega udejstvovanja na šolsko uspešnost. 
 
Cilji diplomskega dela so: 
 
Ugotoviti vpliv prostočasnih gibalnih dejavnosti na šolsko uspešnost glede na 
pogostost aktivnosti na izbranem vzorcu merjencev. 
 
Ugotoviti razlike v vključevanju v gibalne dejavnosti glede na spol izbranega vzorca 
merjencev. 
 
Ugotoviti razlike v vključevanju v gibalne dejavnosti glede na starost izbranega vzorca 
merjencev. 
 
Ugotoviti odnos do lastnega zdravja izbranega vzorca merjencev. 
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Hipoteze: 
 
H1:  Ukvarjanje  z  gibalnimi dejavnostmi  srednješolcev  je  povezano  z  učno 
uspešnostjo. 
 
H2: Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi se razlikuje glede na spol. 
 
H3: Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi se razlikuje glede na starost.
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2.  METODE DELA 
 
Vzorec preizkušancev 
 
Tabela 2 
 
Opis vzorca 
 
Vprašanje                                          Kategorija                                         N                                 N % 
Moški                                                 50                               35,7 %
Spol 
 
 
 
 
Starost 
 
 
 
 
 
 
Letnik 
 
Ženski                                                90                               64,3 % 
15                                                       25                               17,9 % 
16                                                       37                               26,4 % 
17                                                       35                               25,0 % 
18                                                       24                               17,1 % 
19                                                       19                               13,6 % 
1. letnik                                              40                               28,6 % 
2. letnik                                              37                               26,4 % 
3. letnik                                              30                               21,4 % 
4. letnik                                              33                               23,6 % 
Skupaj                                              140                            100,0 %
 
Legenda: N – absolutne frekvence, N % – relativne frekvence v % 
 
 
Anketni vprašalnik je izpolnilo 140 dijakov Srednje šole Črnomelj. 25 merjencev je imelo 15 
let, 16 let je imelo 37 merjencev, 35 je bilo starih 17 let, 24 je bilo starih 18 let, 19 let pa je 
imelo 19 merjencev. 40 dijakov v vzorcu je v času anketiranja obiskovalo 1. letnik, 37 je 
obiskovalo 2. letnik, 30 3. letnik, 33 pa 4. letnik. 
 
 
Pripomočki 
 
V raziskavi smo uporabili anketni vprašalnik. Vprašanja v anketnem vprašalniku so bila 
zaprtega tipa in vprašanja z večstransko izbiro odgovorov. V vprašalniku smo dijake med 
drugim spraševali, kaj jim predstavlja ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi. Za vsako od petih 
navedenih možnosti so dijaki ocenjevali stopnjo strinjanja po lestvici: 
 
1.   Se popolnoma ne strinjam. 
 
2.   Ne strinjam se.
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3.   Niti se ne strinjam niti se strinjam. 
 
4.   Strinjam se. 
 
5.   Popolnoma se strinjam. 
 
 
Vprašalnik, ki smo ga uporabili v raziskavi, je bil sestavljen samostojno. Sestavljen je iz 
uvodnega dela, kjer smo predstavili svoje podatke, kaj raziskujemo, zahvalo za pomoč pri 
sodelovanju in iz osrednjega dela, kjer so vprašanja, ki so nam bila v pomoč pri raziskavi. 
 
 
Postopek 
 
Anketni vprašalnik smo izvedli na Srednji šoli Črnomelj, dijake pa smo predhodno seznanili s 
pomočjo profesorice športne vzgoje, ki poučuje na šoli. 
 
Podatki, ki smo jih zbrali v raziskavi, so bili statistično obdelani z računalniškim programom 
 
SPSS.
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Tabela 3 
 
Učni uspeh dijakov 
 
Povprečen učni uspeh M SD 
Matematika 3,36 1,08 
Slovenščina 3,95 0,79 
Angleščina 4,02 0,86 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon 
 
 
Dijake smo povprašali, kakšen učni uspeh v povprečju dosegajo pri matematiki, slovenščini in 
angleščini. V tabeli lahko vidimo, da je glede na aritmetične sredine povprečni učni uspeh pri 
matematiki precej nižji kot pri slovenščini oz. angleščini 
 
 
Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi 
 
V sledečem sklopu vprašanj smo dijakom zastavili vprašanja, ki se nanašajo na njihovo 
 
ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi.  
 
 
Tabela 4 
 
Pogostost ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi  
 
Vprašanje Kategorija N % 
 Se ne ukvarjam. 1,4 % 
 1-krat na mesec 0,7 % 
Kako pogosto se ukvarjate s 1-krat na teden 10,7 % 
športnimi aktivnostmi? 2–3-krat na teden 34,3 % 
 4–6-krat na teden 35,0 % 
 Vsak dan 17,9 % 
Legenda: N % – relativne frekvence v % 
 
 
Najprej smo jih vprašali, kako pogosto se ukvarjajo z gibalnimi dejavnostmi. Dva dijaka (1,4 %) 
se ne ukvarjata z gibalnimi dejavnostmi, eden (0,7 %) se  ukvarja enkrat mesečno, 10,7 % se jih 
z gibalnimi dejavnostmi ukvarja enkrat tedensko. 2–3-krat na teden se z gibalnimi dejavnostmi 
ukvarja 34,3 % anketiranih dijakov, 35,0 % se gibalnimi dejavnostmi ukvarja 4–6-krat 
tedensko, da pa se z gibalnimi dejavnostmi ukvarjajo vsak dan, je odgovorilo 17,9 % 
merjencev. 
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Tabela 5 
 
Vrsta prostočasnih športnih dejavnosti 
 
Vprašanje Kategorija N % 
 Tek v naravi 65,0 % 
 Hoja 61,4 % 
 Kolesarstvo 46,4 % 
 Vaje izvajam doma (npr. s 
pomočjo posnetkov iz Youtuba) 
43,6 % 
 Odbojka 31,4 % 
 Fitnes 23,6 % 
 Nogomet 22,9 % 
Vrsta športnih dejavnosti, ki 
se jih poslužujete v prostem 
Rolanje 22,1 % 
času. Ples 19,3 % 
 Košarka 18,6 % 
 Pohodništvo 15,7 % 
 Tenis 2,1 % 
 Organizirane oblike športne vadbe 
(npr. aerobika, trx…) 
 
2,1 % 
 Drugo 4,3 % 
 Se ne ukvarjam z ničemer 
povezanim s športom. 
 
3,6 % 
Legenda: N % – relativne frekvence v % 
 
 
Na vprašanje, katerih prostočasnih dejavnosti se najpogosteje poslužujejo, je največ dijakov 
odgovorilo, da teka v naravi (65,0 %) ter hoje (61,4 %), skoraj polovica pa v prostem času tudi 
kolesari (46,4 %) oz. doma izvaja vaje (npr. s pomočjo posnetkov z Youtuba) (43,6 %). 
Preostalih športnih dejavnosti se poslužujejo redkeje, po pogostosti si tako sledijo: odbojka 
(31,4 %), fitnes (23,6 %), nogomet (22,9 %), rolanje (22,1 %), ples (19,3 %), košarka (18,6 %) 
in pohodništvo (15,7 %). S tenisom ali z organiziranimi oblikami športne vadbe se ukvarjajo 
po trije (2,1 %) anketiranci, šest (4,3 %) anketiranih dijakov je navedlo tudi druge športne 
aktivnosti, pet (3,6 %) pa jih je odgovorilo, da se ne ukvarjajo z ničemer povezanim s športom.
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Tabela 6 
 
Treniranje športa 
 
Vprašanje                                               Kategorija              N % 
Da                          32,1 %
Ali trenirate kakšen šport?  
Ne                          67,9 %
 
Legenda: N % – relativne frekvence v % 
 
 
32,1 % anketiranih dijakov obiskuje tudi športne treninge, preostalih 67,9 % pa ne trenira 
 
nobenega športa. 
 
 
 
Tabela 7 
 
Vrsta športnih treningov 
 
Vprašanje Kategorija N % 
 Rokomet 20,0 % 
 Odbojka 15,6 % 
 Ples 13,3 % 
 Košarka 11,1 % 
 Nogomet 11,1 % 
 
Če trenirate kakšen šport, 
Jiu-jitsu 6,7 % 
 
napišite kateri. 
Lokostrelstvo 
Frizbi 
6,7 % 
4,4 % 
 Atletika 2,2 % 
 Gimnastika 2,2 % 
 Jadranje na deski 2,2 % 
 Kolesarstvo 2,2 % 
 Rugby 2,2 % 
Legenda: N % – relativne frekvence v % 
 
 
Od 45 dijakov, ki obiskujejo športne treninge, jih 9 (20,0 %) trenira rokomet, 7 (15,6 %) 
odbojko, 6 (13,3 %) ples, po 5 dijakov (11,1 %) trenira košarko in nogomet, po trije (6,7 %) 
trenirajo jiu-jitsu in lokostrelstvo, dva anketirana dijaka (4,4 %) trenirata frizbi, en dijak (2,2 %) 
pa trenira atletiko, gimnastiko, jadranje na deski, kolesarstvo in rugby.
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Tabela 8 
 
Predispozicije in vzpodbude za ukvarjanje s športom 
 
Vprašanje Kategorija N % 
Vsaj eden od staršev se ukvarja s športom 
Ne 52,9 % 
Da 47,1 % 
V času odraščanja so me k športu 
vzpodbudili … 
starši 65,7 % 
prijatelji 46,4 % 
sam 43,6 % 
učitelj 22,9 % 
noben 5,7 % 
V času otroštva sem se v prostem času 
redno ukvarjal s športom? 
Ne 26,4 % 
Da 73,6 % 
Legenda: N % – relativne frekvence v % 
 
 
Pri 47,1 % anketiranih dijakih se vsaj eden od staršev ukvarja s športom. V času odraščanja so 
jih k športu najpogosteje vzpodbudili starši (65,7 %) oz. prijatelji (46,4 %), 43,6 % se jih je s 
športom v času odraščanja ukvarjalo samoiniciativno, učitelj je k športu vzpodbudil 22,9 % 
anketiranih dijakov, osmih (5,7 %) pa ni nihče vzpodbudil k športu. Da so se v času otroštva v 
prostem času redno ukvarjali s športom, je odgovorilo 73,6 % anketiranih dijakov. 
 
 
Odnos do gibalnih dejavnosti 
 
 
Tabela 9 
 
Osebni pozitivni učinki ukvarjanja z gibalnimi  dejavnostmi 
 
Kaj vam predstavlja ukvarjanje s športnimi dejavnostmi? M SD 
Užitek, zabavo 4,24 0,97 
Izogib stresu, napetosti 4,17 0,94 
Sprostitev, da se lažje učim in skoncentriram 3,77 1,01 
Možnost druženja s prijatelji 3,73 1,04 
Možnost oblikovanja postave 4,21 1,05 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon   
 
 
Preverili smo, kaj dijakom predstavlja ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi. Glede na 
aritmetične sredine se najbolj strinjajo, da jim ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi predstavlja 
užitek oz. zabavo, možnost oblikovanja postave ter izogib stresu, napetosti, nekoliko manj pa 
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se strinjajo, da  jim  ukvarjanje  z gibalnimi  dejavnostmi  predstavlja  sprostitev,  da  se  
lažje  učijo  in skoncentrirajo ter da jim predstavlja možnost druženja s prijatelji. 
 
 
Tabela 10 
 
Mnenje o splošnih pozitivnih vplivih gibalne dejavnosti 
 
Označi ustrezno stopnjo strinjanja z naslednjimi trditvami. M SD 
Športna aktivnost predstavlja pomembno vrednoto. 4,16 0,97 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi zmanjšuje stres, napetost, vpliva na boljše 
počutje. 
4,31 0,80 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi vpliva na bolj zdrav način življenja. 4,53 0,73 
Aktiven življenjski slog v mladosti vpliva na življenjski slog v odraslosti. 4,31 0,81 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi vpliva na boljšo samopodobo, samozavest. 4,12 0,93 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi vpliva na socialno vključevanje posameznika v 
skupino in družbo. 
3,71 0,99 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon 
 
 
Nadalje smo preverili, kakšno je mnenje merjencev o splošnih pozitivnih vplivih gibalne 
dejavnosti, tako da so ponovno ocenili, v kolikšni meri se strinjajo s šestimi trditvami. Pri 
vseh šestih trditvah višja stopnja strinjanja predstavlja boljše mnenje o pozitivnih vplivih 
gibalne dejavnosti. Strinjanje z vsemi šestimi trditvami je bilo na visoki ravni, najbolj pa so se 
strinjali s trditvijo, da ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi vpliva na bolj zdrav način življenja. 
Zelo močno so se strinjali tudi s trditvama, da ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi zmanjšuje 
stres, napetost, vpliva na boljše počutje ter da aktiven življenjski slog v mladosti vpliva na 
življenjski slog v odraslosti. Nekoliko nižje, a še vedno visoko, je bilo strinjanje s trditvama, 
da gibalna dejavnost predstavlja pomembno vrednoto ter da ukvarjanje z gibalnimi 
dejavnostmi vpliva na boljšo samopodobo, samozavest. Anketirani dijaki so se še najmanj 
strinjali, da ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi vpliva na socialno vključevanje posameznika 
v skupino in družbo. 
 
 
Življenjski slog 
 
Z zadnjim sklopom vprašanj smo preverjali življenjski slog merjencev ter njihov odnos do 
 
lastnega zdravja. 
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Tabela 11 
 
Prostočasne aktivnosti 
 
Kaj najraje počnete v prostem času? M SD 
Gledam TV, računalnik. 4,10 0,95 
Se družim s prijatelji. 3,94 0,90 
Se učim, delam stvari za šolo. 3,68 1,12 
Igram glasbilo, poslušam glasbo. 3,63 1,45 
Sem športno aktiven. 3,51 1,02 
Se ukvarjam s hobiji. 3,36 1,05 
Obiskujem javne prireditve, dogodke (kulturne, športne, glasbene). 2,29 0,88 
Delam za zaslužek, delam prostovoljno. 1,91 1,01 
Berem knjigo. 1,89 0,99 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon   
 
 
Glede na aritmetične sredine merjenci najraje gledajo TV oz. so na računalniku, se družijo s 
prijatelji ter se učijo, delajo stvari za šolo. Med bolj pogostimi aktivnostmi je tudi igranje 
glasbila, poslušanje glasbe, športna aktivnost in ukvarjanje s hobiji. Z ostalimi prostočasnimi 
aktivnostmi (obiskovanje javnih prireditev, dogodkov, delanje za zaslužek, prostovoljno delo, 
branje knjig) se ukvarjajo redkeje. 
 
 
Tabela 12 
 
Odnos do lastnega zdravja 
 
V kolikšni meri za vas veljajo naslednje trditve? M SD 
Uživam zajtrk. 3,92 1,24 
Prehranjujem se zdravo. 3,56 0,75 
Skrbim za zdrav način življenja. 3,49 0,88 
Občutim stres. 3,49 1,01 
Uživam alkoholne pijače. 1,83 0,80 
Uživam tobak in tobačne izdelke. 1,32 0,96 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon   
 
 
Preverili smo tudi življenjski slog merjencev oz. njihov odnos do lastnega zdravja. Glede na 
aritmetične sredine anketiranci najpogosteje uživajo zajtrk ter se zdravo prehranjujejo, skrbijo 
za zdrav način življenja, pogosto tudi občutijo stres. Poleg občutenja stresa sta bili v tem sklopu 
še dve trditvi, ki nakazujeta bolj nezdrav življenjski slog. Izkazalo se je, da nekoliko bolj 
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pogosto uživajo alkoholne pijače kot tobak in tobačne izdelke. 
 
 
Tabela 13 
 
Zadovoljstvo z življenjem 
 
Kakšnega mnenja ste glede … M SD 
svojega zdravja. 3,68 0,90 
svoje telesne podobe. 3,22 0,94 
svojega življenja. 3,71 0,93 
svojih odnosov s prijatelji, družino. 4,14 0,85 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon 
 
 
Za konec smo preverili še, v kolikšni meri so anketiranci zadovoljni s svojim življenjem. 
Merjenci so najvišje ocenili zadovoljstvo svojih odnosov s prijatelji, družino, zadovoljstvo s 
svojim življenjem ter zadovoljstvo s svojim zdravjem, najnižje pa so ocenili zadovoljstvo s 
svojo telesno podobo. 
 
 
Preverjanje hipotez 
 
Hipoteza 1 
 
 
Prva hipoteza se glasi Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi srednješolcev je povezano 
 
z učno uspešnostjo. 
 
 
Za preverjanje hipoteze smo izračunali stopnjo povezanosti odgovora na vprašanje  Kako 
pogosto se ukvarjate s športnimi dejavnostmi? s povprečnim učnim uspehom pri matematiki, 
slovenščini in angleščini. 
 
Tabela 14 
 
Testi normalnosti porazdelitve 
 
Kolmogorov-Smirnov                      Shapiro-Wilk 
Statistika          df            p          Statistika       df           p 
Pogostost ukvarjanja s športnimi dejavnostmi           0,20             140         0,00           0,89          140       0,00 
 
Legenda: df – prostostne stopnje, p – statistična značilnost 
 
 
Porazdelitev  spremenljivke  »Pogostost  ukvarjanja  s  športnimi  dejavnostmi« je  statistično 
značilno odstopala od normalne, zato smo povsod, kjer je bila vključena ta spremenljivka, 
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uporabili neparametrične metode, ki normalnosti porazdelitve ne predvidevajo. Hipoteze smo 
preverjali pri 95 % stopnji gotovosti. 
 
 
Tabela 15 
 
Povezanost pogostosti ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi s povprečnim učnim uspehom 
 
Pogostost ukvarjanja s športnimi dejavnostmi 
 
 rs p 
Povprečen učni uspeh - matematika 0,06 0,50 
Povprečen učni uspeh - slovenščina -0,11 0,19 
Povprečen učni uspeh - angleščina -0,16 0,07 
Legenda: N – število, rs – Spearmanov korelacijski koeficient, p – statistična značilnost 
 
 
Izkazalo se je, da pogostost ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi ni statistično značilno povezano 
niti s povprečnim učnim uspehom pri matematiki niti s povprečnim  učnim uspehom pri 
slovenščini oz. angleščini. 
 
Prve hipoteze torej ni mogoče sprejeti, saj ne moremo trditi, da je ukvarjanje z gibalnimi 
dejavnostmi srednješolcev povezano z učno uspešnostjo. Poudariti je potrebno, da je v vzorcu 
malo dijakov, ki se z gibalnimi dejavnostmi ukvarjajo zelo redko ali nikoli, zato bi za bolj 
natančno preverjanje povezanosti med gibalno dejavnostjo in učnim uspehom morali v vzorec 
vključiti tudi šole, v katerih se dijaki z gibalnimi dejavnostmi ukvarjajo redkeje. Po drugi 
strani rezultati kažejo tudi na to, da so anketirani dijaki relativno pogosto telesno aktivni, 
kar pomeni, da prenizka gibalna dejavnost dijakov v šoli, v kateri je potekalo anketiranje, ni 
težava, ki bi lahko bila povezana z nižjim učnim uspehom. 
 
 
Hipoteza 2 
 
 
Druga hipoteza se glasi Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi se razlikuje glede na spol. 
 
 
Tabela 16 
 
Pogostost ukvarjanja gibalnimi dejavnostmi glede na spol 
 
 
Pogostost ukvarjanja s športnimi dejavnostmi 
 
 
 
Mann-Whitney U test 
 
Moški                           Ženski 
 
N %                               N % 
 
Povprečni rang                83,47                             63,29 
U                                 1601,50 
Z                                   -,2,96
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Statistična značilnost (p)                                    0,00 
Legenda: N% - relativna frekvenca po spolu v % 
 
Preverili smo, če med dijaki in dijakinjami obstajajo razlike v pogostosti ukvarjanja z gibalnimi  
dejavnostmi. Izkazalo se je, da se dijaki najbolj pogosto ukvarjajo z gibalnimi dejavnostmi 4–
6-krat na teden (52,0 %), kar 74,0 % dijakov pa se z gibalnimi dejavnostmi ukvarja 4-krat na 
teden ali pogosteje. Po drugi strani se največ dijakinj z gibalnimi dejavnostmi ukvarja 2–3-krat 
na teden (43,3 %), 4-krat na teden ali pogosteje pa se z gibalnimi dejavnostmi ukvarja 41,2 % 
dijakinj. Dijaki se torej pogosteje ukvarjajo z gibalnimi dejavnostmi kot dijakinje, razlika pa se 
je izkazala tudi za statistično značilno, tako da lahko sprejmemo drugo hipotezo in trdimo, da 
se ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi razlikuje glede na spol. 
 
 
Hipoteza 3 
 
Tretja hipoteza se glasi Ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi se razlikuje glede na starost. 
 
Tabela 17 
 
Pogostost ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi glede na letnik 
 
Pogostost ukvarjanja s športnimi dejavnostmi 
1. letnik 2. letnik 3. letnik 4. letnik 
 
N % 
 
N %  N %  N % 
Kruskal Wallis test 
Povprečni rang 70,16 73,81 84,88 54,68 
χ2 9,86 
df 3 
Statistična značilnost (p) 0,02 
Legenda: p – statistična značilnost 
 
Preverili smo, ali med dijaki različnih letnikov obstajajo razlike v pogostosti ukvarjanja z 
gibalnimi dejavnostmi. Izkazalo se je, da se z gibalnimi dejavnostmi najpogosteje ukvarjajo 
anketirani dijaki, ki obiskujejo 3. letnik, saj se jih kar 66,7 % z gibalnimi dejavnostmi ukvarja 
najmanj 4-krat na teden, medtem ko se z gibalnimi dejavnostmi najmanj pogosto ukvarjajo 
anketirani dijaki, ki obiskujejo 4. letnik, saj se jih le 39,4 % z gibalnimi dejavnostmi ukvarja 
najmanj 4-krat na teden. Razlike med dijaki različnih letnikov so se izkazale tudi za statistično 
značilne, tako da lahko sprejmemo tretjo hipotezo in trdimo, da se ukvarjanje z gibalnimi 
dejavnostmi razlikuje glede na starost. 
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Dodatne analize 
 
Da bi še dodatno raziskali vplive vključevanja v športne aktivnosti na življenje dijakov, smo 
izvedli še nekaj dodatnih analiz. 
 
 
Tabela 18 
 
Povezanost pogostosti ukvarjanja z gibalnimi  dejavnostmi z zadovoljstvom življenja 
 
Kakšnega mnenja ste glede: 
Pogostost ukvarjanja s športnimi dejavnostmi 
rs p 
svojega zdravja? 0,18 0,04 
svoje telesne podobe? 0,19 0,02 
svojega življenja? 0,17 0,04 
svojih odnosov s prijatelji, družino? 0,13 0,13 
Legenda: rs – Spearmanov korelacijski koeficient, p – statistična značilnost 
 
Najprej smo preverili, kako je ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi povezano z različnimi 
dejavniki zadovoljstva. Izkazalo se je, da anketirani dijaki, ki se pogosteje ukvarjajo z gibalnimi 
dejavnostmi, tudi statistično značilno višje ocenjujejo zadovoljstvo s svojim življenjem na 
splošno,  statistično  značilno  višje pa ocenjujejo  tudi  zadovoljstvo  s  svojim  zdravjem  ter 
zadovoljstvo s svojo telesno podobo. Statistično značilne povezanosti med pogostostjo 
ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi in zadovoljstvom z odnosi s prijatelji in družino ni bilo 
mogoče potrditi. 
 
Dokazali smo torej, da je ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi pozitivno povezano z 
zadovoljstvom z življenjem. Nadalje smo zato raziskali, kaj je še povezano z višjo stopnjo 
ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi, saj ima slednje pozitiven vpliv na kvaliteto življenja. 
 
Tabela 19 
 
Povezanost pogostosti ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi z odnosom do zdravja 
 
V kolikšni meri za vas  
veljajo naslednje trditve? 
Pogostost ukvarjanja s športnimi dejavnostmi 
rs p 
Prehranjujem se zdravo. 0,31 0,00 
Uživam alkoholne pijače. -0,07 0,42 
Uživam tobak in tobačne izdelke. -0,05 0,52 
Uživam zajtrk. 0,24 0,00 
Občutim stres. -0,16 0,06 
Skrbim za zdrav način življenja. 0,39 0,00 
Legenda: rs – Spearmanov korelacijski koeficient, p – statistična značilnost 
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Najprej smo preverili, če je boljši odnos do lastnega zdravja oz. boljši življenjski slog povezan 
tudi z bolj pogostim ukvarjanjem z gibalnimi dejavnostmi. Izkazalo se je, da se z gibalnimi 
dejavnostmi statistično značilno pogosteje ukvarjajo dijaki, ki se pogosteje zdravo 
prehranjujejo, ki pogosteje zajtrkujejo ter dijaki, ki na splošno pogosteje skrbijo za zdrav način 
življenja. Po drugi strani nismo ugotovili povezanosti z nezdravimi življenjskimi navadami, 
konkretno povezanost s pogostostjo uživanja alkoholnih pijač oz. tobaka in tobačnih izdelkov. 
 
 
Tabela 20 
 
Povezanost pogostosti ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi z mnenji o pozitivnih učinkih ukvarjanja s 
športom 
 
 
 
 
Pogostost ukvarjanja s 
športnimi dejavnostmi 
 rs p 
Kaj vam predstavlja 
ukvarjanje s športnimi 
dejavnostmi? 
Užitek, zabavo 0,43 0,00 
Izogib stresu, napetosti 0,27 0,00 
Sprostitev, da se lažje učim in skoncentriram 0,16 0,06 
Možnost druženja s prijatelji 0,29 0,00 
Možnost oblikovanja postave 0,14 0,09 
Označi ustrezno 
stopnjo strinjanja z 
naslednjimi trditvami. 
Športna aktivnost predstavlja pomembno vrednoto. 0,25 0,00 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi zmanjšuje stres, 
napetost, vpliva na boljše počutje. 
0,24 0,00 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi vpliva na bolj zdrav 
način življenja. 
0,21 0,02 
Aktiven življenjski slog v mladosti vpliva na življenjski 
slog v odraslosti. 
0,24 0,00 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi vpliva na boljšo 
samopodobo, samozavest. 
0,26 0,00 
Ukvarjanje s športnimi aktivnostmi vpliva na socialno 
vključevanje posameznika v skupino in družbo. 
0,17 0,04 
Legenda:  rs – Spearmanov korelacijski koeficient, p – statistična značilnost 
 
 
 
Preverili smo tudi, kako je pogostost ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi povezana z mnenji o 
pozitivnih učinkih ukvarjanja s športom. Izkazalo se je, da se z gibalnimi dejavnostmi pogosteje 
ukvarjajo anketirani dijaki, ki se bolj strinjajo, da jim ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi 
predstavlja užitek, zabavo, izogib stresu, napetosti ter možnost druženja s prijatelji. Prav tako je 
pogostost ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi statistično značilno pozitivno povezana s 
strinjanjem z vsemi trditvami, ki se nanašajo na splošna mnenja o pozitivnih vplivih ukvarjanja s 
športom. 
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Tabela 21 
 
Pogostost ukvarjanja z gibalnimi  dejavnostmi glede ukvarjanja s športom v otroštvu 
 
Pogostost ukvarjanja s športnimi 
dejavnostmi 
 V času otroštva sem se v prostem času  
redno ukvarjal s športom. 
 Ne Da 
Mann-Whitney U test 
Povprečni rang 55,61 75,85 
U 1354,50 
Z -,2,73 
Statistična značilnost (p) 0,01 
Legenda: N % – relativne frekvence po spolu v % 
 
 
Za konec smo preverili še, če se z gibalnimi dejavnostmi pogosteje ukvarjajo anketirani dijaki, 
ki so se v času otroštva v prostem času redno ukvarjali s športom v primerjavi z anketiranimi 
dijaki, ki se v času otroštva v prostem času niso redno ukvarjali s športom. Med anketiranimi 
dijaki, ki se v otroštvu niso redno ukvarjali s športom, se z gibalnimi dejavnostmi ukvarja vsaj 
4-krat na teden 32,4 %, medtem ko je med tistimi, ki so se v otroštvu redno ukvarjali s športom 
takšnih kar 60,2 %, razlika pa se je izkazala tudi za statistično značilno.
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4.  SKLEP  
 
V diplomskem delu smo podrobneje predstavili vidike gibalnih dejavnosti v povezavi z 
življenjskim slogom izbrane skupine mladih. Problem in pomembna izhodišča smo predstavili 
v uvodnem delu, nato smo si zastavili hipoteze in cilje. Uporabili smo anketni vprašalnik, ki 
smo ga izvedli na Srednji šoli Črnomelj, obsegal pa je mladostnike stare od 15 do 19 let. Z 
danim anketnim vprašalnikom smo želeli ugotoviti gibalno dejavnost preizkušancev v 
povezavi z njihovim šolskim uspehom, motive in vzroke, ki vplivajo na ukvarjanje z gibalnimi 
dejavnostmi, preučiti pa smo želeli tudi njihov odnos do športnih aktivnosti v povezavi z 
njihovim življenjskim slogom in njihovim preživljanjem prostega časa.  
 
Splošne ugotovitve diplomskega dela so pokazale, da povezava med gibalnimi dejavnostmi 
preizkušancev in njihovim šolskim uspehom ni v takšni povezavi, ki bi jo lahko posebej 
izpostavljali. Ugotovili smo, da se naši preizkušanci v prostem času najraje ukvarjajo z 
aktivnostmi, kot so tek in hoja v naravi, kolesarijo ali pa doma izvajajo vaje s pomočjo spleta. 
Kovač, Jurak, Starc in Strel (2007) navajajo, da so motivi deklet in fantov za športno 
udejstvovanje danes vse bolj podobni kot pa nekoč. Poudarjajo pomemben vpliv modnih 
športov, pomen praktičnih in teoretičnih športnih znanj, pridobljenih v šoli, vpliv vrhunskega 
športa na interesno-športno vadbo otrok in današnjih socialno-ekonomskih pogojev. Pravijo, da 
mladi pogosto izbirajo netradicionalne individualne športne dejavnosti (deskanje na snegu …), 
da se povečuje priljubljenost športne vadbe doma, kar lahko potrdimo tudi z rezultati v naši 
raziskavi. Rezultate slovenskih raziskav o tem, da so fantje v obdobju adolescence telesno 
aktivnejši kot dekleta, lahko potrdimo z rezultati v naši raziskavi.  
 
Zanimalo nas je, ali obstajajo razlike ukvarjanja z gibalnimi dejavnostmi glede na starost 
preizkušancev. Ugotovili smo, da se preizkušanci, ki obiskujejo 4. letnik, najmanj ukvarjajo z 
gibalnimi dejavnostmi. Vzrok za to bi lahko predstavljala matura in priprave na njo ter 
posledično pomanjkanje časa za ukvarjanje z gibalnimi dejavnostmi. Na problem 
zmanjševanja gibalne dejavnosti skozi obdobje adolescence v svojem delu opozarja tudi Škof 
(2010).   
 
Čeprav za večino preizkušancev šport ni najpogostejša oblika preživljanja prostega časa, to še 
ne pomeni, da ni del njihovega življenjskega sloga. Z vprašanjem Kako pogosto se ukvarjajo z 
gibalnimi dejavnostmi? smo ugotovili, da se skoraj vsi preizkušanci (razen dveh, ki se sploh ne 
ukvarjata) vsaj enkrat na teden ukvarjajo z gibalnimi dejavnostmi. Sklepamo lahko, da se 
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preizkušanci zavedajo pomena pozitivnih vplivov gibalnih dejavnosti za njihovo zdravje. Škof 
(2010) v svojem delu navaja, da imajo mladostniki z več športnimi izkušnjami in obsežnejšimi 
športnimi programi pozitivnejša stališča do športnih dejavnosti in zdravja. To lahko potrdimo z 
rezultati pridobljeni v našem delu, saj se tisti, ki so odgovorili, da se pogostejše ukvarjajo z 
gibalnimi dejavnostmi, tudi bolj zavedajo pomena gibalnih dejavnosti za ohranjanje zdravih 
življenjskih navad. Med zdrave navade, ki se oblikujejo v otroštvu in mladosti, Kovač idr. 
(2007) uvrščajo v veliki meri gibalno dejavnost, ki lahko prispeva k boljšemu zdravju in 
počutju. Gibalna dejavnost je tako postala ena od poglavitnih smernic zdravega življenjskega 
sloga. Še vedno pa obstaja veliko dejavnikov, ki vplivajo na to ali bodo mladi sprejeli aktiven 
način življenja ali ne. Starc idr. (2016) med drugim navajajo pomembnost šolskega okolja, ki 
predstavlja pomemben dejavnik oblikovanja zdravih navad otroka in mladostnika. Kader in 
organizacijski programi, ki jih lahko šola izpelje, lahko predstavljajo najboljše okolje za 
izvedbo intervencijskih programov za izboljšanje telesnega fitnesa otrok in mladine.  
 
Starc idr. (2016) poudarjajo, da tehnološke novosti, ki so domove napolnile z televizijami in 
računalniki, vplivajo na to, da je življenje v domačem okolju postalo vse bolj gibalno pasivno. 
Ta podatek lahko povežemo z rezultati naše raziskave, saj so preizkušanci na vprašanje Kaj 
najraje počnejo v prostem času? odgovorili, da gledajo televizijo ali računalnik. Mnoge 
evropske študije navajajo nezadržno širjenje uporabe računalnikov in gledanja televizije med 
mladimi v njihovem prostem času (Brettschneider, Naul, Bünnemann in Hoffmann, 2007, v 
Kovač, Jurak, Starc in Strel, 2007). Na drugo mesto prostočasnih dejavnosti je večina 
preizkušancev uvrstila druženje s prijatelji. Papalia, Olds in Feldman (2003) so ugotovili, da se 
mladi, ki se redno ukvarjajo z gibalnimi aktivnostmi, tudi počutijo bolje, imajo večje 
samozaupanje in več socialnih stikov.  
 
Za rezultate pridobljene v moji raziskavi ne moremo trditi, da so edino pravilne in da veljajo za 
določeno populacijo, saj obstaja veliko študij, ki obravnavajo tovrsten problem. Obstaja veliko 
študij, ki ugotavljajo povezanost gibalnih dejavnosti v otroštvu v povezavi z odraslostjo. 
Problem raznih raziskav predstavlja spremljanje velikega števila preizkušancev in njihovega 
aktivnega oziroma neaktivnega življenjskega sloga skozi celotno življenje. Težavnost merjenja 
gibalne dejavnosti človeka je tudi izbira metod za oceno ravni gibalne dejavnosti, saj obstaja 
veliko načinov, s katerimi lahko merimo in ocenjujemo gibalno dejavnost.  
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6.  PRILOGE 
 
 
ANKETA
 
 
 
Pozdravljen, pozdravljena, 
sem Jana Jakša, študentka dodiplomskega študija na Fakulteti za šport, smer športna vzgoja v 
Ljubljani. V okviru svoje diplomske naloge izvajam anketo o povezavi rednega gibanja in 
športnega treniranja s šolsko uspešnostjo dijakov Srednje šole Črnomelj, zato te prosim, če 
odgovoriš na nekaj vprašanj. Anketa je anonimna. 
 
Hvala za pomoč. 
 
 
 
Spol: M  Ž 
 
Starost:            let 
 
Letnik (obkrožite): 1 2  3  4 
 
 
1.   Kakšen povprečen učni uspeh dosegate pri določenem predmetu (obkrožite): 
 
 Nezadosten Zadosten Dober Prav dober Odličen 
Matematika 1 2 3 4 5 
Slovenščina 1 2 3 4 5 
Angleščina 1 2 3 4 5 
 
2.   Ali trenirate kakšen šport (obkrožite): 
 
DA NE (Če da, napišite kateri:                            _) 
 
3.   Vrsta športnih dejavnosti, ki se jih poslužujete v prostem času (obkrožite največ 5): 
-     fitnes, 
-     tek v naravi, 
-     hoja, 
-     kolesarstvo, 
-     pohodništvo, 
-     ples, 
-     rolanje, 
-     košarka, 
-     nogomet, 
-     odbojka, 
-     tenis, 
-     organizirane oblike športne vadbe (npr. aerobika, trx ...), 
-     vaje izvajam doma (s pomočjo posnetkov youtuba ...), 
-     se ne ukvarjam z ničemer povezanim s športom, 
-     drugo                                                                  .
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4.   Kaj vam predstavlja ukvarjanje s športnimi dejavnostmi (pri vsakem vprašanju obkrožite eno 
številko): 
 
 Se 
popolnoma 
ne strinjam. 
Ne strinjam 
se. 
Niti se ne 
strinjam niti 
se strinjam. 
Strinjam se. Popolnoma se 
strinjam. 
Užitek, 
zabavo 
1 2 3 4 5 
Izogib stresu, 
napetosti 
1 2 3 4 5 
Sprostitev, da 
se lažje učim 
in 
skoncentriram. 
1 2 3 4 5 
Možnost 
druženja s 
prijatelji 
1 2 3 4 5 
Možnost 
oblikovanja 
postave 
1 2 3 4 5 
 
5.   Kako pogosto se ukvarjate s športnimi dejavnostmi (obkrožite): 
-     vsak dan, 
-     4–6-krat na teden, 
-     2–3-krat na teden, 
-     1-krat na teden, 
-     1-krat na mesec. 
-     Se ne ukvarjam. 
 
6.   Kaj najraje počnete v prostem času (v vsaki vrstici obkrožite eno številko): 
 
 Nikoli Redko (1- 
krat na 
teden) 
Včasih (2–3- 
krat na teden) 
Pogosto (4– 
6-krat na 
teden) 
Vedno 
(vsak dan) 
Berem knjigo. 1 2 3 4 5 
Gledam TV, 
računalnik. 
1 2 3 4 5 
Se družim s prijatelji. 1 2 3 4 5 
Sem športno aktiven. 1 2 3 4 5 
Se ukvarjam s hobiji. 1 2 3 4 5 
Se učim, delam stvari 
za šolo. 
1 2 3 4 5 
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Delam za zaslužek, 
delam prostovoljno. 
1 2 3 4 5 
Igram glasbilo, 
poslušam glasbo. 
1 2 3 4 5 
Obiskujem javne 
prireditve, dogodke 
(kulturne, športne, 
glasbene ...). 
1 2 3 4 5 
 
7.   Kakšnega mnenja ste glede (v vsaki vrstici obkrožite eno številko): 
 
 Sploh nisem 
zadovoljen. 
Nisem 
zadovoljen. 
Še kar 
zadovoljen. 
Zadovoljen 
sem. 
Zelo 
zadovoljen. 
svojega zdravja? 1 2 3 4 5 
svoje telesne 
podobe? 
1 2 3 4 5 
svojega življenja? 1 2 3 4 5 
svojih odnosov s 
prijatelji, družino? 
1 2 3 4 5 
 
 
 
8.   V kolikšni meri za  vas veljajo naslednje trditve (obkrožite): 
 
Vsaj eden od staršev se ukvarja s športom: DA NE 
V času odraščanja so me: - starši 
- prijatelji 
- učitelj 
- sam 
- noben 
vzpodbudili k športu. 
V času otroštva sem se v prostem času redno ukvarjal s športom: DA NE 
 
 
 
 
 
9.   Označi ustrezno stopnjo strinjanja z naslednjimi trditvami (v vsaki vrstici obkrožite eno številko): 
 
 Se 
popolnoma 
ne strinjam. 
Se ne 
strinjam. 
Niti se ne 
strinjam niti 
se strinjam. 
Se strinjam. Popolnoma 
se strinjam. 
Športna      aktivnost 
predstavlja 
pomembno 
vrednoto. 
1 2 3 4 5 
Ukvarjanje s 
športnim 
aktivnostmi 
zmanjšuje stres, 
napetost, vpliva na 
boljše počutje. 
1 2 3 4 5 
Ukvarjanje s 
športnimi 
aktivnostmi vpliva 
1 2 3 4 5 
  
na bolj zdrav način 
življenja. 
     
Aktiven življenjski 
slog v mladosti 
vpliva na življenjski 
slog v odraslosti. 
1 2 3 4 5 
Ukvarjanje s 
športnimi 
aktivnostmi vpliva 
na boljšo 
samopodobo, 
samozavest. 
1 2 3 4 5 
Ukvarjanje s 
športnimi 
aktivnostmi vpliva 
na socialno 
vključevanje 
posameznika v 
skupino in družbo. 
1 2 3 4 5 
 
 
 
10. V kolikšni meri za  vas veljajo naslednje trditve (v vsaki vrstici obkrožite eno številko): 
 
 Nikoli Redko (1- 
krat na 
teden) 
Včasih (2–3- 
krat na teden) 
Pogosto (4– 
6-krat na 
teden) 
Vedno 
(vsak dan) 
Prehranjujem se zdravo. 1 2 3 4 5 
Uživam alkoholne 
pijače. 
1 2 3 4 5 
Uživam tobak in 
tobačne izdelke. 
1 2 3 4 5 
Uživam zajtrk. 1 2 3 4 5 
Občutim stres. 1 2 3 4 5 
Skrbim za zdrav način 
življenja. 
1 2 3 4 5 
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